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			A la visión de un futuro pacífico, sostenible y abundante para los hijos de nuestros hijos. 
Pongamos de nuestra parte, alcancémoslo y hagámoslo posible para toda la vida futura.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			¿Te has sentido alguna vez culpable por no haber ido al gimnasio?

			¿O por no haber ido a clase de yoga?

			¿Aprendiste a meditar en algún momento de tu vida y luego dejaste de hacerlo?

			¿Te arrepientes de no dedicarles más tiempo a tus hijos, tu pareja, tus amigos o tus cada vez más ancianos padres? 

			¿Tienes una pila de libros en la mesita del dormitorio a los que miras cada noche preguntándote cuándo empezarás a leerlos?

			¿Alguna vez has vuelto de unas vacaciones sintiéndote más agotado y con menos fuerzas para afrontar la vida que cuando te fuiste? 

			¿Te sientes estresado, cansado o totalmente aburrido de tu rutina? 

			Bienvenido al mundo moderno. 

			Las cosas no siempre fueron así. Nuestros antepasados tenían más tiempo en su vida. Tenían más espacio. Caminaban por el mundo y respiraban aire fresco. Pasaban tiempo preparando comidas y disfrutándolas con sus seres queridos. Estaban más expuestos a la naturaleza y a los elementos. La vida era menos estresante, estaba menos cargada de cosas. Vivían rodeados de su familia y pertenecían a una extensa tribu. 

			Ahora, tenemos facturas. Nos bombardean con millones de informaciones cada minuto. Las noticias sobre extremistas que intentan matarnos suelen ir acompañadas de un aumento en los índices de cáncer y de desplomes económicos. Nuestros hijos están a merced de los intereses comerciales y los casquetes polares se están derritiendo. Todo cuesta más de lo que quisiéramos y nos encontramos corriendo de un lado para otro como locos intentando que este grotesco espectáculo siga adelante. 

			¿Y para qué? 

			Somos el blanco de cientos de balas y no contamos con las herramientas necesarias para esquivarlas: en eso consiste la crisis de la población urbana o suburbana moderna. Vivimos estresados, cansados, sin energía y perdidos. Algunos de nosotros inconscientemente pensamos que los milenarios secretos orientales eran la solución a nuestros problemas. Después de que los Beatles nos descubrieran a Maharishi y los gurús empezaran a volver de Asia, pensamos que el yoga, la meditación, el ayuno, el taichí y las prácticas zen iban a salvarnos. Ahora, nos encontramos sumidos en plena tormenta y ni siquiera nos acordamos de estos ejercicios cuando más los necesitamos. 

			Hay quien se aferra a la religión e intenta participar en la vida de su comunidad. A algunos les funciona; otros acaban desilusionados y decepcionados. Muchas de las viejas instituciones no han sabido adaptarse con la suficiente rapidez a estos tiempos cambiantes y mucha gente siente que estas instituciones se han quedado anticuadas, que no entienden nuestros problemas.

			Nos dicen que el deporte es bueno para la salud, así que probamos con el gimnasio. Nos obligamos a soportar el apestoso aire viciado y la muchedumbre que se admira en el espejo... ¡Puaj! Sabemos que tenemos que movernos, pero el mero hecho de ir al gimnasio ya supone una ardua batalla para muchos de nosotros. ¿Movernos?, ¿qué es eso? La mayoría de nosotros nos pasamos una hora al día de camino al trabajo y otras buenas ocho horas sentados en la oficina. Cuando llegamos a casa, estamos de mal humor, cansados y no muy dispuestos precisamente a hacer deporte.

			Si algo de esto te suena familiar, estás en el lugar adecuado. Este libro ha sido especialmente escrito para alguien como tú. ¿Por qué? Pues porque he viajado por todo el mundo aprendiendo de los maestros espirituales, y gente profesional me ha enseñado diferentes técnicas curativas. Me he entrenado para poder aportar equilibrio y paz al mundo del que vengo. Cuando volví de los Himalayas, tardé muy poco en darme cuenta de que mis pacientes, gente trabajadora normal y corriente que vivía en Los Ángeles, no iban a hacer lo que yo hice. No iban a asistir a un retiro de meditación de un mes, ni a practicar chi kung varias horas al día, ni a recorrer el mundo en un futuro próximo. Estaba claro que no iban a cambiar de vida ni a convertirse en monjes. Tampoco iban a afeitarse la cabeza ni a emprender un viaje hacia las montañas sagradas en busca de Dios. Tenían hijos, facturas, perros y marrones en su día a día, y ahí es donde necesitaban la ayuda. Necesitan ayuda aquí en la tierra.

			He dedicado toda mi carrera profesional a acercar la sabiduría ancestral de Oriente a la gente normal y corriente que vive en los pueblos y ciudades, aquí en la tierra. Este libro es el resultado de miles de sesiones de éxito con distintos pacientes. Lo que descubrí después de todos estos años es que Occidente ha sido víctima de un terrible malentendido, cuyas consecuencias sufren miles de millones de personas.

			El problema es que la mayoría de las prácticas esotéricas importadas desde China, el Tíbet y la India tenían un origen ascético, pero eran llevadas a cabo por los cabezas de familia occidentales. 

			Los ascetas han renunciado al mundo. Viven en la renuncia del dinero, el sexo, la familia y otras actividades mundanas en busca de una conexión más profunda con lo Divino, el Tao, la naturaleza de Buda o cualquier otra corriente de la que beban. Aceptan la austeridad y una serie de prácticas muy específicas que requieren, año tras año, un compromiso diario de varias horas. Ese es el camino elegido y, sinceramente, me alegro por ellos.

			Pero ¿qué pasa con nosotros? Nos sentimos culpables por no ir a clase de yoga porque el partido de fútbol de nuestro hijo llegó hasta la prórroga. Nos prometemos que vamos a meditar por la noche, pero luego nos quedamos dormidos porque nos hemos pasado todo el día devanándonos los sesos sentados en la oficina. Intentamos comer bien, pero la comida del aeropuerto no es precisamente lo que comen los monjes. Intentamos sacar lo mejor de la desastrosa vida que llevamos, pero hay un error fundamental en todo este planteamiento. Los ascetas han renunciado al mundo; nosotros tenemos hipotecas, plazos del coche, matrículas universitarias y depósitos de gasolina que tenemos que llenar. Necesitamos un conjunto de principios rectores que nos ayuden a navegar por un mundo con dinero, estrés, compresión temporal y muchas personas que solicitan nuestra atención. Vivimos en un mundo poco tranquilo y lleno de tensiones, ¿cómo podemos encontrar la calma y no perder los malditos papeles en un lugar así? 

			 

			 

			SUMÉRGETE EN EL MONJE URBANO

			 

			Este libro incluye valiosos ejercicios que podrás utilizar en tu día a día, aquí y ahora, para encontrar paz y tener más energía. En vez de enfadarte con la señora que va antes de ti en la tienda por andar rebuscando céntimos en el monedero, deberías darle las gracias porque te ha regalado el valioso don del tiempo: ahora tienes cinco minutos para practicar los ejercicios de respiración y beber de esta infinita fuente de energía y paz que es tuya por derecho. 

			Mientras estudiaba un curso preparatorio en Medicina en la UCLA, descubrí el taichí. Gracias a eso, conocí a un abad taoísta que me enseñó kungfú y chi kung. Me convertí en un monje taoísta y viajé por todo el mundo; conocí a distintos maestros y me he dedicado a estudiar diferentes prácticas esotéricas desde entonces. Sin embargo, me crie en Los Ángeles, tuve amigos normales y fui a una escuela corriente. Me he ido de fiesta con estrellas del rock y me he sentado en cabañas amazónicas con los mejores. Me hice doctor en Medicina Oriental y he tratado a miles de pacientes que me han ayudado a entender el sufrimiento humano, no de manera abstracta y moderna, sino en su versión más real. He ayudado a gente normal a superar crisis reales durante años: parejas que se divorcian, personas que se mueren, hijos que tienen problemas con las drogas, mujeres que no pueden quedarse embarazadas... Esa es la vida real aquí abajo, en la ciudad, y es aquí donde necesitamos ayuda. Olvidémonos de la sublime espiritualidad por un momento y pongamos los pies en la tierra. Una vez que hayamos solucionado todos nuestros problemas en casa, entonces sí podremos explorar el maravilloso reino místico, pero el punto de partida debe ser nuestra situación actual, la que nos hace sufrir. 

			Yo tengo mujer e hijos, soy un padre de familia. También tengo perros y una hipoteca, así que te entiendo. También soy el fundador de Well.org, hago películas y tengo una gran empresa que requiere atención constante. Sé que el pago de las nóminas está a la vuelta de la esquina y los impuestos siguen subiendo. ¡Es lo que tiene! Un cabeza de familia crea empleo y tiene el deber de velar por todos aquellos que viven en su universo. Un cabeza de familia sale adelante mes tras mes y no se amilana cuando las cosas se ponen feas. Un cabeza de familia tiene que ser un superviviente, primero, y aprender a superarse, después. 

			Ha llegado el momento de arremangarnos y ponernos manos a la obra. Yo me considero un monje urbano y te invito a que, al final de este libro, tú también lo seas. ¿Por qué? Pues porque el mundo necesita que des un paso al frente y vivas tu vida plenamente. Nuestros hijos necesitan que protejas el medio ambiente y tomes mejores decisiones a la hora de comprar. Tu familia necesita que vivas más informado, que estés más presente y que seas más cariñoso cuando estás con ellos. Tu negocio necesita que te impliques y traigas más riqueza al mundo. Y, lo más importante, tú necesitas volver a contar contigo mismo. 

			Tenemos que empezar a hacer las cosas de otra forma y a convertirnos en las personas que estamos destinadas a ser, aquí y ahora, en nuestros hogares, oficinas e incluso en los largos trayectos de camino al trabajo. 

			El libro se divide en diez capítulos en los que se analizan diez grandes problemas a los que nos enfrentamos en el mundo moderno: el estrés, la escasez de tiempo, la falta de energía, los problemas de sueño, un estilo de vida sedentario, la mala alimentación, la desconexión con la naturaleza, la soledad, los problemas económicos y la falta de sentido y propósito en la vida. Iniciaremos cada capítulo con una breve historia basada en el tratamiento de un paciente. Estas historias son el resultado de las miles de interacciones que he tenido, como médico y como sacerdote, con gente normal y corriente durante años. Hemos modificado los nombres y las historias para proteger la identidad de los protagonistas, combinando información de distintos casos, aunque todas reflejan encuentros reales y consejos para gente real. De ahí pasamos a una primera sección titulada «El problema», en la que aislamos el problema en cuestión y lo analizamos desde una nueva perspectiva. Este primer paso nos lleva a la siguiente sección, «Sabiduría de monje urbano», que bebe de la filosofía esotérica oriental y de las culturas chamánicas ofreciéndonos un nuevo ángulo desde el que analizar nuestros problemas y buscar una salida. Y así es como llegamos a las soluciones. En primer lugar encontraremos las «Prácticas orientales» extraídas de la sabiduría ancestral y de tradiciones milenarias; se trata de un conjunto de métodos conocidos y eficaces, caracterizados por su sencillez y elegancia, que han demostrado su utilidad durante milenios. A continuación, encontrarás los «Trucos modernos», una serie de ejercicios prácticos, aplicaciones y otras técnicas que he comprobado que funcionan a la hora de solucionar los problemas contemporáneos. Cada capítulo concluye con otro pequeño relato que cierra la historia inicial con una solución. Al final del capítulo, te daré algunos consejos y un plan de acción que transformarán tu vida de forma radical. La práctica es lo que llamamos un «Gong» y llevo años enseñándola a mis alumnos. Se trata de un ejercicio personalizado que tú mismo elegirás (basándote en los principios y las lecciones que aprenderás en el libro) y que te proporcionará un plan de acción, una hoja de ruta y un esquema para lograr tus objetivos. Este sistema me ha permitido ayudar a miles de personas como tú y estoy seguro de que a ti también podré ayudarte. 

			Tú eliges por dónde empezar, aunque te recomiendo que leas el libro entero, ya que en mis historias probablemente identificarás a muchas de las personas que forman parte de tu vida y serás capaz de empatizar con ellas cuando descubras que también sufren. Cuando estés listo para enfrentarte a tu primer Gong, podrás consultar los ejercicios de referencia del libro siempre que lo desees. 

			Disfruta del libro, haz marcas, anota ideas en los márgenes y deja que te ayude a identificar aquellos aspectos de tu vida en los que la energía está estancada. Te enseñará a disfrutar del camino y a encontrar tu energía personal a lo largo del recorrido. 

			Me alegro mucho de que estés aquí.
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			CAPÍTULO 1

			Estrés: ¿cómo esquivar los disparos?

			Robert pertenece a la «vieja escuela». Creció en una época en la que solo había tres opciones en la vida: ser doctor, abogado o ingeniero. Estudió Derecho sabiendo que tendría un trabajo estable y una buena seguridad. Interminables horas de duro estudio, exámenes en el Colegio de Abogados, semanas laborales de setenta horas, mucho café y tratar con gente difícil fueron los baches que encontró en su camino hacia el éxito. Luchó y trabajó para llegar lejos en su profesión y ahora es socio menor en una empresa bastante buena. Sin embargo, los días siguen haciéndosele muy largos y padece un estrés desmedido. Desde luego tiene mucho menos pelo. 

			Su mujer dejó de trabajar cuando tuvieron el segundo hijo, por lo que él soporta toda la carga financiera de la familia. 

			Vive en una casa muy bonita en un buen barrio. Tienen una piscina y un jacuzzi que no utiliza desde el año pasado. También tienen una multipropiedad a la que les agobia no poder ir. El precio del seguro médico aumenta año tras año y su hijo pequeño padece asma y alergias alimentarias bastante extrañas, que cuestan dinero, tiempo y plantean más retos si cabe. Incluso con una niñera trabajando a jornada parcial, parece que no hay tiempo para dormir y sus últimas vacaciones a Maui le causaron más problemas que otra cosa. Volvió de ellas agotado y abatido. 

			La vida de Robert es muy estresante. Aunque tiene un techo, coches y mucha comida, en el fondo vive aterrado. Sabe que no puede mantener este ritmo. Sabe que algún día se va a derrumbar, pero siente que no puede hacerlo porque, a fin de cuentas, todos dependen de él. Bebe café, va al gimnasio, toma multivitaminas y se da un masaje de vez en cuando, pero, durante todo ese tiempo, no puede dejar de pensar que no puede tirar la toalla.

			Un buen abogado tiene que conducir un Lexus. 

			Los buenos padres llevan a sus hijos a colegios privados. 

			La gimnasia y las clases de piano son casi una obligación. 

			Si el resto de padres envían a sus hijos a un sofisticado campamento de verano, nosotros no vamos a ser menos...

			Ha perdido la alegría de vivir. El estrés le ha ganado la batalla y se pasa la vida intentando no derrumbarse. Su padre le enseñó que los «hombres de verdad» nunca se rinden; libran una lucha justa por su familia y nunca muestran ningún signo de flaqueza. Ve las noticias por la mañana mientras desayuna cereales con sus hijos. Se sabe un padre ausente que no está viendo a sus hijos crecer y se lamenta por ello. Robert siente que la debilidad es cada vez más fuerte y tiene muchísimo miedo de pensar que va a perder la batalla. Al fin y al cabo, con todos los gastos, la familia apenas tiene ahorros y, si él dejase de trabajar, se verían muy apurados en tan solo unos meses. Si él la palmase, la familia recibiría una cantidad decente de dinero con su seguro de vida. Ya le ha dado vueltas a esta idea un par de veces y le da pánico pensarlo. 

			Robert está estancado. Sus glándulas suprarrenales se están agotando y parece no ver la luz al final del túnel. No encuentra ninguna salida y, cada día, una sigilosa sensación de desesperación crece en las sombras de su psique —un angustioso sufrimiento por la propia supervivencia de su familia—. Robert sigue luchando, pero el médico ya le ha avisado de que tiene la tensión muy alta. Hay muchas cosas en juego; su vida es una de ellas. ¿Qué debe hacer?

			 

			 

			EL PROBLEMA 

			 

			En cierto modo, todos tenemos el mismo problema que Robert. Nuestros cuerpos se han desarrollado y han evolucionado durante millones de años en respuesta a determinados factores estresantes pero predecibles de nuestro entorno. La respuesta de «lucha o huida» es un hermoso mecanismo que nos ayuda a permanecer con vida en un mundo peligroso lleno de depredadores y escasez. Esta reacción se generó para ayudarnos a escapar de aquellas situaciones que amenazan nuestra supervivencia, optimizando nuestro metabolismo para adoptar el modo de crisis. Cuando nos encontramos en una situación peligrosa, nuestros niveles de cortisol y/o de adrenalina aumentan ayudando a desviar el flujo sanguíneo hacia los grandes músculos que sirven para luchar contra un oponente o huir de un depredador. Son hormonas de estrés que ejercen un control total sobre varios sistemas de nuestro cuerpo, de modo que estas pequeñas variaciones en sus niveles pueden alterar todos nuestros marcadores. Además, este proceso funciona en colaboración con un elegante mecanismo de regulación de nuestro sistema nervioso. El sistema nervioso simpático desencadena las reacciones de lucha o huida y rápidamente nos permite desviar la energía a aquellas zonas que más lo necesitan durante una crisis. El lado opuesto de esta regulación es el sistema nervioso parasimpático, al que podríamos considerar el modo «descansa y digiere», en el que el cuerpo puede repararse, descomponer los alimentos y llevar a cabo el proceso de desintoxicación y excreción. Nuestro cuerpo está diseñado para extraer elegantemente el flujo sanguíneo de los órganos internos, el sistema inmunitario y las regiones del cerebro asociadas con la capacidad de raciocinio y desviarlo hacia los cuádriceps para que así podamos correr como las balas en caso de necesitarlo. Cuando las cosas se ponen feas, es de gran ayuda, pero analicemos la vida de Robert y veamos por qué este mecanismo no le hace ningún favor al abogado moderno. 

			El estrés de Robert no lo genera ningún incidente grave. Sí, de vez en cuando el coche de al lado se cuela en su carril y él le hace una peineta mientras se le disparan las pulsaciones, pero esto no es lo que está acabando con él. Es el estrés crónico. Los impalas salvajes de África no piensan en las diferentes situaciones hipotéticas en las que podrían ser atacados por un león. Se dedican a comer, pasear, tener mucho sexo y, si surge una amenaza, huir de ella. Si sobreviven, lo borran de su mente y vuelven a sus vidas. Nosotros no somos así. Seguimos recreando la situación una y otra vez en nuestra cabeza, asociándola a determinadas emociones, imaginando distintos resultados y sin borrarla del todo. El impala avanza; nosotros seguimos en terapia hablando de lo mismo o, peor aún, reprimiéndonos. No conseguimos adoptar por completo el modo «descansa y digiere» para equilibrar estos sistemas, por lo que siempre estamos nerviosos. 

			 

			El estrés crónico mata.

			 

			Robert tiene breves momentos de vida o muerte cada vez que un cliente amenaza con llevarse el caso a otro bufete o que un juez desestima un recurso. El otro día su mujer llegó a casa con un bolso muy elegante y el corazón le dio un vuelco: «¿Cuánto te ha costado?». 

			Los factores de estrés modernos son una forma de «muerte por mil cortes». Nuestro concepto abstracto del dinero o del valor está íntimamente ligado a nuestra supervivencia y activa la misma reacción: nos altera y estresa. El dinero escasea y nuestros cuerpos interpretan este mensaje que hemos interiorizado de forma visceral. Los bajos niveles de cortisol durante un periodo prolongado de tiempo tienen consecuencias nefastas sobre nuestro cuerpo. Podríamos decir que el sistema simpático de Robert funciona «a toda marcha» y se ha olvidado de cómo bajar de velocidad y relajarse. Puesto que su cuerpo desvía constantemente el flujo sanguíneo de los sistemas vitales, estas son algunas de las consecuencias más predecibles. 

			 

			Menos energía para el sistema inmunitario 

			Un cuerpo sometido a estrés permanente es como un país en guerra, en el que todo el dinero, todas las tropas y todos los recursos se han enviado al frente (lucha estresante o vías de huida). ¿Quién va a patrullar las calles? ¿Cómo vas a luchar contra las bandas locales y las células terroristas? No puedes. Acabarán colándose sigilosamente, apoderándose de ti y manifestándose en forma de enfermedad. Cuando quieras recurrir a las tropas que están en el frente, el daño ya estará hecho y tendrás que invertir mucha más energía en arreglarlo. 

			Tampoco se trata de un problema provocado por un mal diseño. El sistema inmunitario humano es extraordinario: constituye un complejo universo que nos ayuda a reconocer aquellos objetos que no pertenecen a nuestro cuerpo y a deshacernos de ellos. Cuando todo funciona correctamente, resulta maravilloso admirar la precisión y la eficacia de nuestra inmunidad. Sin embargo, son muchas las personas en el mundo moderno que sufren las consecuencias de un sistema inmunitario débil. Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) identifican el estrés como la causa del 90 por ciento de las enfermedades crónicas. ¡Es un porcentaje altísimo! Cuando su sistema inmunitario deje de ser lo suficientemente fuerte, Robert estará condenado a padecer una enfermedad crónica seria. Es solo cuestión de tiempo.

			El problema de Robert es su vida. 

			Todos los días, Robert hace sin querer cosas que desvían los recursos destinados a su sistema inmunitario, impidiendo que el cuerpo mantenga el equilibrio. Al cabo del tiempo, el equilibrio se rompe y nos ponemos malos. 

			 

			Menos energía para el sistema digestivo y los órganos internos 

			Cuando el cuerpo recibe la señal que nos avisa de que se acerca un león, desvía la sangre de las vísceras (órganos internos) hacia los músculos que, con algo de suerte, podrán ayudarnos a sobrevivir al ataque. Cuando esto sucede, nuestros órganos pagan las consecuencias. El flujo sanguíneo disminuye y se desvía hacia los grandes músculos de «joder, sácame de aquí». De este modo, limitamos la energía y los nutrientes destinados a nuestros órganos vitales. Imagina esta situación como si fuese una economía en tiempos de guerra: no hay dinero para libros, ni para arreglar las calles, ni para cupones de alimentos... 

			Cuando le quitamos energía al tracto digestivo de forma regular, empiezan a aparecer los problemas de mala digestión, deficiencia nutricional, estreñimiento o heces blandas, indigestión, hinchazón, fatiga y, con el tiempo, el síndrome del intestino permeable. El modo «descansa y digiere» nos permite recuperarnos, pero ¿qué sucede cuando no conseguimos entrar en este modo? Mira a tu alrededor: existe toda una industria sanitaria valorada en billones de dólares que gana dinero gracias a las enfermedades crónicas provocadas por los malos hábitos y el estrés descontrolado.

			 

			La montaña rusa de la glucemia 

			Cuando los niveles de cortisol aumentan, suceden muchas cosas. Como ya dijimos, el flujo sanguíneo se dirige a los músculos de «joder, sácame de aquí», pero nuestros niveles de glucosa también se ven muy afectados. 

			 

			El cortisol es como una tarjeta de crédito.

			 

			En una situación crítica, el cuerpo necesita energía de forma inmediata, así que podemos decir que el cortisol funciona como una tarjeta energética que nos aporta una recompensa instantánea. Permite extraer energía de las reservas de glucógeno del hígado para cubrir necesidades inmediatas, pero este hecho puede tener graves consecuencias. El páncreas es sensible a este aumento inicial de azúcar en sangre y, como reacción, segrega insulina para captar este azúcar y transportarlo a las células. Es un buen mecanismo hasta que empieza a descarrilar. Tras años de exposición a esta montaña rusa de cortisol, la subida de insulina suele superar a la liberación de azúcar (energía), haciendo que tengamos hambre y necesitemos más azúcar o hidratos de carbono para subsanar el desequilibrio. Este déficit puede traducirse en mal humor, irritabilidad, dolor de cabeza y fatiga generalizada, que a menudo nos obliga a recurrir al café para sobrevivir al bajón energético. Un muffin me vendría muy bien... Hablaremos del papel de la adrenalina en el capítulo dedicado al sueño. 

			Mucha gente sufre estos altibajos que hacen que un martes a mediodía ya estén agotados y anden soñando con el fin de semana. 

			 

			Causando estragos en el sistema endocrino 

			Me he encontrado con docenas de atletas de élite que acuden a mi consulta y me confiesan en secreto que no pueden tener erecciones. El cortisol suele ser la causa. Los altos niveles de estrés crónico acaban por consumir las glándulas suprarrenales y, con el tiempo, también se alimentan de testosterona, estrógenos, DHEA y otras vías hormonales. «Desvestir a un santo para vestir a otro» se ha convertido en un dogma de la sociedad moderna que, desde luego, se refleja en nuestros cuerpos. Hoy en día, personas como nuestro amigo Robert le roban energía al futuro para dársela a su presente, sin tener en cuenta los altos intereses de este tipo de préstamo. ¡Da pena! Puede que te vaya bien en la cama a los treinta, pero en algún momento te darás un buen golpe y tu cuerpo se pondrá en huelga. Al agotar estas hormonas, ganarás peso, te arrastrarás muerto de cansancio y te llevarás un buen palo en la cama: «Lo siento, no sé qué me pasa, dame un minuto...». 

			Sí, existen fármacos para todos estos problemas, pero el origen suele estar en una mala economía energética provocada por el funcionamiento anómalo de nuestras glándulas suprarrenales. Las medicinas, aparte de tener efectos secundarios, no podrán eliminar el problema subyacente. 

			 

			Un duro golpe para nuestro cerebro 

			Probablemente una de las peores consecuencias derivadas de estos altos niveles de estrés crónico sea el desvío del flujo sanguíneo destinado a la corteza prefrontal. Esta es la parte de nuestro cerebro que nos diferencia de los monos, ya que nos permite desarrollar habilidades cognitivas, como el pensamiento abstracto, la resolución de problemas, la capacidad de raciocinio o el razonamiento moral superior. Es también la parte del cerebro que nos permite controlar la inhibición de impulsos. Esta área, denominada «el tercer ojo» en las tradiciones ancestrales, debe ser cuidada y preservada. El problema es que el mecanismo de regulación de nuestro cuerpo sabe que no necesitamos esta parte de nuestro cerebro para trepar un árbol si un rinoceronte nos ataca, por lo que desvía la sangre y la energía hacia el rombencéfalo, que es el encargado del comportamiento reflexivo instantáneo (una vez más, prima el impulso de «sácame de aquí o cárgate a ese tipo que se intenta llevar mis cosas»). 

			 

			
				
					
				
				
					
							
							VIAJES PERSONALES

						
					

				
				
					
							
							Cuando regresé de los Himalayas, decidí hacer uso de mi rebosante energía y de mi renovado sentido de misión y enfrentarme a la crisis de nuestro servicio sanitario. Pensaba que podía reparar un sistema disfuncional, así que fundé un grupo médico y, en cuestión de tiempo, teníamos tres oficinas. Salíamos en las revistas por nuestro innovador enfoque en medicina alternativa y recibíamos buenas críticas, pero sabía que no servía de nada. Yo básicamente me había formado en la prevención y la predicción de enfermedades, y, sin embargo, formaba parte de un modelo de negocio que me obligaba a esperar a que alguien se pusiese enfermo y acudiese a mí con una enfermedad diagnosticable. Intenté buscar otras soluciones dentro de ese caótico sistema y me topé una y otra vez con aseguradoras que solo querían nuestro dinero. Fue una situación muy estresante y que, desde luego, puso a prueba mi capacidad para meditar. 

							Pude soportarlo durante algunos años, pero, al final, caí en la cuenta: da igual que seas un buen boxeador; si te quedas en el ring durante mucho tiempo, al final te acabarán dando. Entonces advertí que podía hacer un trabajo mucho mejor y más relevante en el sector del bienestar y de los medios de difusión. Me alejé de aquel camino lleno de balas de estrés y mi vida cambió a mejor. ¿Cuál es la lección? Pues que, a veces, tenemos que ser capaces de pensar fuera de los límites que nos confinan y darnos cuenta de que el estrés autoimpuesto puede desaparecer con una simple decisión.
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			En el improbable caso de que te encontrases con un león en Chicago, este mecanismo sería muy útil. También sirve para apartarnos cuando un taxi no nos ha visto cruzar. Sin embargo, una mala asignación crónica de energía hacia nuestro cerebro de lucha o huida hará que seamos más reactivos, desconfiados, menos empáticos e incapaces de tomar decisiones meditadas a largo plazo. El razonamiento moral superior es lo que nos hace ser lo que somos. La religión, la ética, el honor y la conciencia provienen de esta materia gris positiva, por lo que nuestra inhabilidad para utilizarla es toda una tragedia. Mucha gente vive en «modo supervivencia» y podrá verse reflejada. Es otro de los motivos por los que tantas personas hacen cosas que les hacen daño, aun a sabiendas de que estas resultan nocivas. Sabemos que fumar no es bueno, pero mucha gente lo sigue haciendo; también sabemos que el dulce engorda, pero nos lo comemos de todos modos, y, por supuesto, sabemos que nuestro ex solo nos da dolores de cabeza, pero al final acabamos llamándolo. Sin un buen acceso a la corteza prefrontal, no estaremos utilizando la parte de nuestro cerebro que nos capacita para rechazar aquellos impulsos que nos hacen daño. Vivir con estrés crónico nos impide acceder a esta región del cerebro y hace que seamos mucho más impulsivos e inconscientes. 

			 

			La vitalidad contrarresta el daño

			En mi primera película, abordo el concepto de la vitalidad, la energía de la vida que alimenta nuestros órganos, proporciona energía a nuestras células y nutre nuestro cerebro. Es la moneda común de la vida y también el campo de fuerza que nos protege de enfermedades y de los nocivos efectos del estrés. Cuando el estrés de Robert supera a su vitalidad, hay un problema. Cuando nuestro cuerpo supera el punto de no retorno de un estado continuo de lucha o huida, los problemas llaman a la puerta y, desde luego, no son nada agradables. Si gastamos nuestros ahorros y nuestros niveles de energía se desploman haciendo que nuestro cuerpo no pueda más, empezaremos a sacrificar sistemas. Y ahí es cuando la cosa se pone fea y nosotros acabamos en cualquier hospital esperando a que un señor con bata blanca nos haga engullir pastillas. Entonces nos entra el pánico y empezamos a temer por nuestra vida. 

			La muerte siempre está ahí, recordándonos que la supervivencia no es un concepto tan lejano. Podemos utilizar este punto a nuestro favor. 

			 

			 

			SABIDURÍA DE MONJE URBANO

			 

			Sobrevivir no es suficiente. Queremos prosperar. El monje urbano construye una base sólida y comienza a cultivar la plena conciencia. Aprendemos a salir del modo de lucha o huida y ascendemos hasta el ático del rascacielos que constituye nuestro cuerpo. ¿Qué significa esto?

			 

			Trabaja para desarrollar la corteza prefrontal.

			Potencia tu tercer ojo.

			 

			Diversos estudios demuestran que incluso los meditadores novatos desarrollan una mayor densidad en las neuronas corticales de la corteza prefrontal. ¡Es una buena noticia! Significa que podemos trabajar activamente esta parte de nuestro cerebro, que nos ayudará a mantener la mente fría bajo presión y a manejar mejor las situaciones de estrés. La curva de desarrollo que nos permite pasar del pánico frenético a la calma y el equilibrio es el viaje que emprende el monje urbano. Llegar a la meta es fundamental y este libro te ayudará a conseguirlo, ya que analizaremos algunos de los requisitos básicos para lograr este objetivo, como, por ejemplo, tener una dieta saludable, dormir bien, el movimiento del espectro completo, el tiempo de descanso y una forma sana de pensar. 

			 

			El maestro mantiene la calma 

			El mundo es caótico. Nuestras vidas nos conducen al frenesí. Si no mantenemos la calma, estamos perdidos. Es importante vivir en el ojo del huracán, donde reina la calma y el caos no es la ley imperante. 

			Buena parte de la sabiduría de los antiguos monasterios ha sido custodiada durante milenios en centros de excelencia: templos, escuelas, cuevas y academias ajenas a los sinuosos vaivenes del mundo exterior. Nuestra labor consiste en devolver la paz a nuestras ciudades y establecer las pautas para una vida equilibrada aquí y ahora. 

			En Occidente, pensamos erróneamente que la meditación es algo que tenemos que hacer cuando ya estamos estresados. Es como decir que hay que estirar después de que nos dé un tirón. Sí, algo ayuda, pero desde luego llega tarde. 

			Te propongo otra forma de analizar la situación que puede ser de ayuda. 

			Mucha gente utiliza la meditación como un icono más de su escritorio. Cuando están estresados, hacen doble clic, realizan algunas respiraciones, se sienten un poco mejor y vuelven a las doce ventanas abiertas que tenían y que les llevan directamente de vuelta al caos. 

			 

			Intenta utilizar la meditación como un sistema operativo.

			 

			Esto conlleva analizar constantemente tu yo consciente y abrir la puerta a la calma. Puedes sentir los pensamientos que te hacen estar reactivo e inquieto, y aprender a dejarlos pasar, a no dejar que te desestabilicen. 

			 

			La mente es reactiva.

			 

			Cuando experimentamos una nueva vivencia, tendemos a relacionar esta experiencia con un recuerdo pasado de algo parecido; si este recuerdo está asociado a una carga emocional no resuelta, la revivimos una y otra vez, y empezamos a sentirnos incómodos. Esta incomodidad es la que nos hace estar inquietos, coger un cigarro, cambiar bruscamente de tema o hacer cualquier otra cosa para evitar sentirnos mal. Y así durante todo el día.

			La clave está en aprender a permanecer en modo no reactivo. ¿Acaso significa hacer las cosas sin pasión? En absoluto. Vive, ama, ríe y aprende, pero no seas un amante del drama. Vive tu vida con pasión y con un propósito, pero no seas un títere en la función que los demás han diseñado para ti. Tú llevas las riendas. O, mejor aún, deja que tu yo superior conduzca y relájate. 

			 

			El deseo como raíz del sufrimiento 

			Buda tenía mucho que decir sobre esto y eso que era un tipo que no hablaba demasiado. Identificó el origen del sufrimiento humano en dos sentimientos: la aversión y el deseo. O bien nos disgusta algo o cómo ese algo nos hace sentir, y nos alejamos; o bien nos gusta y lo deseamos con todas nuestras fuerzas, haciendo que queramos más. 

			He pasado gran parte de mi vida estudiando el budismo y viajando por los Himalayas hasta que decidí volver y ser el capitán de mi propio barco. Mientras estudiaba Introducción al Marketing y me precipitaba por aquella madriguera durante los años siguientes, me horrorizaba ver cómo mis dos mundos entraban en conflicto. Como monje taoísta y estudiante de budismo, se me había encomendado la tarea de aliviar el sufrimiento humano; como propietario de un negocio, me enseñaron a utilizar el deseo como la herramienta más poderosa a la hora de aumentar las ventas. Es una industria que se alimenta de las debilidades del ser humano. Te puede convertir en un parásito que se alimenta de fantasmas hambrientos en lugar de salvarlos. Obviamente, también hay buena gente dentro del sistema que hace todo lo que puede, pero el objetivo fundamental sigue siendo el mismo: cómo coaccionar y al mismo tiempo ayudar a la gente. Afortunadamente, yo encontré un camino más sano y he utilizado este afán por innovar para despertar a las personas y hacer que puedan ayudarse a sí mismas y al resto del mundo. No obstante, el shock inicial fue duro de llevar. 

			Pero ¿qué tiene que ver esto contigo? Todo. 

			Todos los días, las veinticuatro horas del día, nos bombardean con publicidad. Se ha convertido en una auténtica batalla para la mente humana. Desde la parada del autobús hasta el mensaje de spam que recibes, las empresas luchan por tu atención y por tu dinero incesantemente. Están por todos lados y no van a parar. Si bajas la guardia, podrías coger un virus mental bastante contagioso (llamado meme). 

			 

			¿Virus mental? 

			 

			Sí, del tipo «Me tengo que comprar ese coche porque los hombres de verdad conducen cochazos».

			O como este: «Quiero ese bolso porque Suzy tiene uno muy bonito y acapara toda la atención».

			O este: «Mis hijos tienen que llevar cosas de tal diseñador para que el resto de padres vean que también somos gente con clase». 

			La lista sigue. Nos pasamos el día corriendo de un lado para otro para ganar dinero que, al final, nos acabamos gastando en chorradas que en realidad no necesitamos, siguiendo un guion y unas necesidades que nos inoculan en el cerebro, para al final tener poco dinero y andar siempre preocupados por llegar a fin de mes. ¿Te acuerdas de Robert? Gana mucho dinero y, aun así, está arruinado. Ese es el sistema en el que vivimos: el dinero es sinónimo de supervivencia; si lo tienes, te preocupa perderlo y, con independencia de cuánto tengas, nunca es suficiente.

			 

			Un monje urbano no se preocupa por su estatus y, por lo tanto, es libre.

			 

			El sentido de su identidad se basa en unos robustos pilares interiores. Ha cultivado su respiración y utiliza su conexión con todo el universo. No le importan los elogios de los demás. La vida y la naturaleza refuerzan este poder, ya que su exuberancia y entusiasmo nacen de su interior.

			 

			Selecciona bien la información

			Existe un motivo por el que todos los monasterios del mundo suelen estar escondidos en la cima de una montaña y alejados de la locura del mundo. El principio «somos lo que comemos» también se aplica a la información que consumimos. Ver el telediario te convencerá de que el mundo es un lugar peligroso y de que tienes que vivir estresado. Es una buena forma de cargarte tus glándulas suprarrenales y acabar en la consulta del médico. 

			El sinsentido diario de «fulano dijo que mengano dijo» genera dramas que contaminan nuestra mente y nos roban claridad. El monje urbano trabaja para ser selectivo con la información que digiere y solo acepta contenido que enriquezca su experiencia. Existen grandes maestros, libros, cursos y personas de las que aprender. Si nos tomamos a pecho el axioma «somos lo que comemos», analizaremos con un nuevo prisma todos aquellos elementos que dejamos entrar en nuestra vida. Aprende, crece, prospera y mantén la calma: ese es el camino hacia delante. 

			¿Quiere decir esto que no tienes que preocuparte por lo que pasa en el mundo? No, yo ojeo los titulares una vez al día y me aseguro de estar al tanto de los asuntos importantes que tengo que conocer. De vez en cuando, investigo sobre algún tema interesante, pero siempre cuido la información que me llega utilizando la tecnología como aliada. Somos muchísimos lectores. Yo utilizo las alertas de Google: selecciono cinco o diez temas que me interese seguir y solo recibo información sobre esos asuntos. De ese modo, me mantengo al día con información relevante. Desde luego, lo que haya hecho la famosa de turno cuando estaba borracha para ponerse en evidencia no guarda ninguna relación con mi vida y es un desperdicio de espacio mental. 

			 

			Recalibra tu nivel de estrés

			El combate a muerte solía ser una forma de vida. Los niños se hacían hombres enfrentándose a la muerte, mirándola a los ojos. Las niñas aprendían a evitar a los depredadores y a las serpientes venenosas. Los leones llegaban hasta los pueblos y había bandidos por todos lados. La vida era mucho más peligrosa y la muerte tenía otro rostro. Cuando estaba aprendiendo a rastrear leones en África, ya había practicado kungfú durante miles de horas, estaba acostumbrado a luchar y conocía el precio de llegar el segundo. Sin embargo, esa preparación no fue suficiente para la sensación que experimenté al encontrarme con un león salvaje en su hábitat natural. Sentirse tan cerca de un depredador tan enorme y tan poderoso te hace sentir algo extremadamente primitivo, algo que sacude todo tu cuerpo. Recuerdo seguir la pista de un león por todo el valle y acercarme tanto a él que, si el viento hubiera cambiado de dirección y el animal hubiese identificado nuestro olor, habríamos corrido un serio peligro. Cuando me di cuenta de lo cerca que estábamos y de que el león podría estar en cualquier lado a menos de 15 metros, todo el vello de mi cuerpo se electrificó y las células despertaron de repente. «La muerte está cerca. Despiértate». 

			Aquel día recuerdo sentirme totalmente transformado: las cosas pequeñas ya no importaban. Estábamos vivos y era una sensación maravillosa. Supongo que por eso tanta gente practica deportes de aventura y hace cosas caóticas, para recordar la intensa sensación de estar vivo. Se trata de un sentimiento especial del que todos nos hemos distanciado y que ilustra la tragedia del mundo moderno: no nos sentimos vivos. Si no hemos calibrado o recalibrado nuestro nivel de estrés en mucho tiempo, puede que lo que Jenny dijo el otro día en la oficina establezca el límite de aquello que nos va a estresar y agobiar ese día. 

			 

			Nos metemos en el mar con manguitos y resulta indigno.

			 

			Recalibrar tu nivel de estrés es tan sencillo como hacer todos los días algo que te dé miedo. Puede ser pedirle salir por fin a esa compañera que te gusta, irte solo a Perú, saltar desde un avión o cualquier cosa que te saque de la realidad tediosa que paraliza tus sentidos. Antiguamente, los monjes tenían que valerse por sí mismos para protegerse frente a animales salvajes, bandidos, soldados imperiales y cualquier otro peligro que se cruzase en su camino. Si lo piensas, nuestros antepasados estaban llenos de espíritu pionero y de peligro. Imagínate a ti y a tu familia viviendo solos y que vuestra supervivencia estuviera en tus manos. El médico más cercano se encontraría a dos días a caballo, así que tendrías muchísimo cuidado al cruzar el río. 

			Tomar las riendas de tu vida te ayudará a controlar el estrés. Si las pequeñas cosas te hunden, haz grandes cosas (más adelante, en este mismo capítulo, veremos una serie de ideas para ayudarte a conseguirlo). La clave consiste en hacerte grande y echar la vista atrás para poder reírte de las pequeñas cosas que te preocupaban. No hay nada como sentirse vivo para reajustar los niveles de estrés. Henry Ford dijo una vez: «Los obstáculos son esas cosas espantosas que ves cuando apartas los ojos de tu meta».

			 

			Aprende a escuchar 

			Tu cerebro registra millones de datos cada segundo. Desde la posición de tu pie hasta el aire que te da en la cara, toda esa información se registra como ruido en el cerebro. Por otro lado, también se produce un flujo constante de recuerdos, traumas, emociones y sufrimientos pasados que tu cerebro lucha constantemente por alejar. ¡Hay mucho ruido! Muchas personas se dan cuenta por primera vez cuando intentan meditar y se agobian al ser conscientes de ello: el caos está en nuestro interior. Esta es la maldición, pero también la bendición de la condición humana. Una vez que nos damos cuenta de que la paz es una cuestión interna, tan solo tenemos que aprender a apaciguar el caos en nuestro interior. Aprenderemos a ser menos reactivos al ruido y seremos menos impulsivos. A medida que vayamos mejorando, descubriremos uno de los milagros más grandes de la vida. 

			 

			El mundo exterior empieza a cambiar a medida que cambiamos nuestro interior.

			 

			Comenzaremos entonces a apreciar el reflejo de nuestra recién hallada paz en el mundo que nos rodea, a medida que surge un poderoso ciclo de retroalimentación. El caos se ordena; el drama se resuelve; las buenas personas se cruzan en nuestro camino; las malas se alejan. 

			 

			«Lo que está arriba es como lo que está abajo,

			lo que está adentro es como lo que está afuera,

			lo que está en el universo es como lo que está en el alma». 

			HERMES TRISMEGISTO

			 

			El antiguo axioma hermético lo resume perfectamente. El mundo que nos rodea es, básicamente, un reflejo de nuestro mundo interior y, a medida que vamos encontrando la paz y el cambio en nosotros mismos, vemos ese cambio reflejado en el mundo exterior. Esta es la verdadera biorretroalimentación. ¡Analicemos algunos de los métodos que nos permitirán alcanzarla! 

			 

			 

			PRÁCTICAS ORIENTALES 

			 

			El sistema operativo del monje urbano

			El monje urbano aprende a vivir en calma. Esto significa alcanzar un estado no reactivo en el que no rechazamos los sentimientos de malestar cuando aparecen. Observamos los pensamientos que van y vienen, y aprendemos a no aferrarnos a ellos. Vincular emociones a los pensamientos que aparecen es la forma de sufrimiento humano por excelencia. Al aferrarnos a recuerdos pasados nos alejamos del presente. El monje urbano aprende a observar de forma pasiva los sentimientos y emociones que florecen, y no los combate. A medida que mejoremos nuestra técnica, comenzaremos a sentir una profunda sensación de paz y bienestar en nuestra vida. 

			¿Cómo podemos lograrlo? Practicando. El monje urbano analiza constantemente su cuerpo en busca de sentimientos y sensaciones. Cuando aparece el malestar, debemos respirar con él, sentir dónde está localizado este sentimiento en el cuerpo y arrojar la luz de nuestro conocimiento sobre él (no ocultarlo, como suele ser costumbre en nuestra cultura). De este modo, nuestra conciencia permanece anclada en el momento presente y nos transporta a la realidad de la situación. Nuestra mente es tan fascinante que tiene la asombrosa capacidad de desvanecerse en lo abstracto y alejarse del momento presente. Es una habilidad maravillosa si queremos pensar, soñar despiertos, crear o divagar, pero, cuando estamos realizando actividades en nuestro día a día, tenemos que estar presentes. El monje urbano está en la habitación. Está vivo, despierto y atento a la tarea que le ocupa, realizando su trabajo con una intención y un propósito. 

			A lo largo de este libro compartiré contigo varios ejercicios que te ayudarán a alcanzar este estado mental. Ponlos en práctica y descubre qué te aporta cada uno. Rápidamente podrás experimentar este estado de conciencia y despertarás a una potente versión de ti mismo que te ayudará a superar las telarañas de los malos hábitos y a caminar hacia un brillante futuro. 

			 

			Alivia el estrés meditando 

			Aprender a frenar esta locura y apaciguar tu mente es el primer paso para dominar tu vida. Si le damos rienda suelta a las turbulentas aguas del agitado mar de la locura, empezaremos a sentirnos más nerviosos, irritables, menos centrados y, en general, más abatidos. Aprender a combatir el estrés utilizando nuestra respiración es fácil, pero requiere algo de práctica.

			 

			Ser un monje urbano implica estar dispuesto a hacer tu parte del trabajo.

			 

			Aprender bien a meditar requiere algo de práctica y puede resultar frustrante en un primer momento. Sin embargo, una vez superada esta primera barrera, la recompensa será inmensa y podrás recoger los frutos durante el resto de tu vida... ¡Toda una inversión! 

			El primer principio que hemos de abordar es el concepto occidental de respiración. La respiración contiene nuestra fuerza vital. Es nuestra conexión con la naturaleza esencial del universo y nuestro anclaje al Gran Misterio. La expansión y la contracción del propio universo se reflejan en nuestra respiración. La entrada y la salida son los ciclos de la naturaleza circular de la vida y los momentos intermedios son especialmente importantes. Los momentos exactos que siguen a la inhalación y la exhalación, en los que estamos a punto de cambiar, son perfectos para detenernos y prestar atención. 

			Pero ¿qué conseguimos con esto? Empezaremos con un ejercicio que te ayudará a dar el primer paso y a construir un marco que favorezca la exploración continua de este maravilloso universo interior. Te permitirá equilibrar rápidamente el hemisferio derecho e izquierdo de tu cerebro, así como las energías del yin y el yang. 

			Este es el ejercicio:

			 

			o	Siéntate en un lugar cómodo en el que puedas tener la espalda recta y limitar las distracciones (pon el teléfono en modo avión). 

			o	Establece un plazo de tiempo concreto para hacer el ejercicio: entre cinco y diez minutos sería un buen comienzo. 

			o	Ahora que tienes apagado el teléfono (para variar), pon una alarma en función del tiempo que quieras practicar y empieza (así podrás relajarte mientras meditas sin tener que preocuparte de no perder la noción del tiempo). Es importante que te des permiso para hacerlo y que no sientas que llegas tarde a nada. Saca tiempo y dedícaselo a este ejercicio.

			 

			A practicar: 

			 

			o	Inspira y espira por la nariz, llevando el aire hacia la parte inferior de tu abdomen, a unos tres dedos por debajo de tu ombligo. Esta será la forma correcta de respirar en la mayoría de los ejercicios que haremos juntos. 

			o	Coloca la mano izquierda sobre la rodilla izquierda con la palma de la mano hacia arriba y el dedo pulgar e índice juntos. 

			o	Utiliza la mano derecha para tapar y destapar los orificios de la nariz alternativamente. Coloca el pulgar en el orificio derecho y prepara el dedo anular para colocarlo en el orificio izquierdo. 

			o	Espira suavemente y por completo con el orificio izquierdo mientras cubres el derecho con el pulgar y, una vez más, vuelve a inspirar suavemente con el mismo orificio (izquierdo). 

			o	Tapa el orificio izquierdo con el dedo anular (durante todo el ejercicio utilizaremos la mano derecha) y exhala profundamente con el orificio derecho. Después, vuelve a inhalar por el mismo orificio. 

			o	Continúa alternando y repitiendo esta secuencia hasta que suene la alarma. 

			o	Cuando se acabe el tiempo, termina la exhalación en la parte que estés trabajando y respira un par de veces con normalidad (sin utilizar la mano, por los dos orificios), inhalando el aire por la nariz y exhalando por la boca para limpiar los conductos. Regresa a la habitación.

			 

			Sacúdete 

			Este ejercicio consiste en limpiar los canales del cuerpo y descargar la energía estancada. Si te fijas en lo que hace un impala tras haber escapado con éxito de un depredador, verás cómo se sacude y tiembla durante unos segundos. El sistema nervioso está descargando toda la energía (y las hormonas) generada por el estrés de la situación, para así poder reiniciarse y volver al modo «descansa y digiere». Pero ¿qué hacemos nosotros? Recibimos golpes durante todo el día, vemos la tele, nos metemos en la cama totalmente conectados y acelerados, y después nos preguntamos por qué no podemos dormir. El estancamiento emocional y mental nos hace estar desanimados. Este ejercicio te ayudará a sacudirte algo de polvo y, si respiras mientras lo haces, aprenderás a dejar pasar las cosas sin aferrarte a los sentimientos que van surgiendo, sintiéndote así más ligero y más libre.

			Este ejercicio tiene su origen en una eficaz tradición de chi kung que ayuda a limpiar la energía bloqueada, acabar con el estancamiento, reducir el estrés y revitalizar el sistema. Lo puedes practicar todo el tiempo que quieras, aunque yo recomiendo empezar poco a poco y después ir ampliando las sesiones. Realizar este ejercicio, aunque nos resulte desagradable, puede ser muy terapéutico a nivel emocional. Si alguna articulación te molesta, hazlo con cuidado y consulta a tu médico. 

			Es posible que quieras algo más de privacidad para este ejercicio, ya que resulta un poco extraño visto desde fuera. Allá vamos: 

			 

			o	Colócate de pie con los pies separados a la anchura de los hombros y las manos delante del torso.

			o	Pon las palmas de las manos mirando a tu pecho, como si abrazases un árbol o una pelota de playa. 

			o	Las rodillas deben estar ligeramente flexionadas y la lengua enrollada tocando el cielo de la boca. 

			o	Respira suavemente por la nariz llevando el aire a la parte inferior del abdomen. 

			o	Los hombros, las muñecas y todo el cuerpo deben estar relajados. 

			o	Esta postura se llama la «postura del árbol» o «el poste de taichí».

			o	Relájate en esta postura y respira un par de veces llevando el aire a la parte inferior del abdomen. 

			o	Deja que tu cuerpo empiece a moverse lentamente manteniendo la misma posición. Deja las manos sueltas, pero mantén la misma postura.

			o	Empieza a moverte. Puede ser de lado a lado, desde delante hacia atrás... Mucha gente empieza con una suave sacudida o una vibración. 

			o	Empieces como empieces, la clave está en dejarte llevar y permitir que la energía que recorre todo tu cuerpo se exprese. Pasamos muchísimo tiempo reprimiendo la energía de nuestra vida; esta es tu oportunidad para darle rienda suelta y dejarte llevar. 

			o	Intenta respirar lentamente, aunque no pasa nada si, al cabo de un rato, la respiración también acompaña al temblor o al movimiento. Recuerda, eso sí, volver a respirar lentamente cuando te sientas incómodo o agobiado. 

			o	No estés mucho tiempo al principio, unos tres o cinco minutos. Puede que al principio no notes nada, pero es mejor empezar poco a poco e ir profundizando en el ejercicio a medida que te sientas más cómodo. 

			o	Cuando notes que has acabado, reduce el ritmo de la respiración y ve deteniendo lentamente el movimiento o el temblor hasta que vuelvas a quedarte quieto en posición de poste tras haber realizado algunas respiraciones de desaceleración.

			o	Haz cinco respiraciones tomando el aire por la nariz y expulsándolo por la boca antes de dejar que los brazos se relajen. 

			 

			Este ejercicio va a ser muy duro; tienes que estar preparado para reencontrarte con los fantasmas de tu pasado. Tu trabajo consiste en seguir respirando y dejar que estos sentimientos fluyan. Tienes que dejar de reprimirlos y que circulen... Libérate de todas las restricciones que te has autoimpuesto. No te pases la primera vez, pero utiliza este ejercicio para empezar a limpiar para siempre las telarañas de tu pasado. Utilízalo para superar la percepción que tienes de tus limitaciones y para acceder a tu poder. 

			Con el tiempo descubrirás que este ejercicio te permitirá liberar todo tipo de energía bloqueada y te ayudará a aliviar los dolores y achaques del cuerpo, así como posibles bloqueos mentales. Viajarás a lugares en los que, emocionalmente, no te encontrarás muy a gusto. Si hay algún acontecimiento traumático, trabaja con tu terapeuta para utilizar este ejercicio como válvula de escape. Ahonda en lo profundo, pero no abarques más de lo que puedes... Vive para luchar otro día. Puedes consultar un vídeo en inglés de este ejercicio en la siguiente dirección:

			theurbanmonk.com/resources/ch1

			 

			Hierbas y tés relajantes 

			Oriente cuenta con una antigua y sofisticada tradición de herbología. Las plantas tienen fuerza vital. Tienen conciencia. Nuestra medicina procede de la medicina basada en el espíritu de las plantas. Los chamanes y los curanderos pasados y presentes tienen una conexión con las plantas que cultivan y las utilizan como buenas aliadas que nos ayudan a encarrilar nuestra vida.

			A continuación, encontrarás algunos de los remedios herbales más eficaces en forma de té que puedes tener en casa para combatir el estrés siempre que lo necesites. Una despensa bien surtida de tés medicinales puede cambiarte la vida. 

			Albahaca sagrada (Tulsi). Se ha demostrado que esta sencilla y elegante planta puede moderar la secreción de cortisol y ayuda a reducir los nocivos efectos del estrés suprarrenal. Muchas empresas ya la venden en bolsitas de té y es una excelente forma de controlar el estrés mientras haces otras cosas. Una o dos tazas al día pueden resultar muy beneficiosas. 

			Kava. Esta planta tradicional polinesia se utiliza desde hace milenios en ceremonias y es conocida por sus efectos tranquilizantes. Es mejor tomarla por la tarde, ya que te puede dejar grogui a mitad del día, y no creo que a tu jefe le haga mucha gracia. Una taza de kava después de cenar es una excelente manera de desconectar y relajarse tras un largo día de trabajo. 

			Menta. Sencilla y elegante, una taza de menta puede ayudarte a sosegar la mente y reducir el flujo de energía. También ayuda a regular el movimiento del Chi (energía) del hígado y a acabar con el estancamiento del cuerpo. En general, la familia de la menta favorece el correcto flujo de Chi en el cuerpo, haciéndote sentir relajado y agradablemente revitalizado sin tener que despertarte con el café, algo que suele poner nerviosa a mucha gente. Esparcir aceite esencial de menta por la casa también resulta muy relajante. 

			Té verde. Aunque este té contiene cafeína, el otro ingrediente principal es la L-teanina, una sustancia que relaja nuestra mente de forma eficaz. Los monjes zen han utilizado el té verde durante milenios para estimular y calmar la mente al mismo tiempo... ¡Menuda combinación! Los investigadores aislaron la L-teanina, identificándola como la parte relajante, que ahora se vende también en forma de suplemento (y funciona). Una taza de té verde puede darte un empujoncito, pero manteniendo una actitud zen, lo que lo convierte en un excelente sustituto del café. 

			Xiao Yao San. Se trata de un preparado clásico a base de hierbas que combina diversas plantas chinas que, en forma de té o pastillas, hacen maravillas a la hora de rebajar el estrés y favorecer el correcto funcionamiento del cuerpo. La herbología tradicional es muy sofisticada y muchos pacientes recurren a una receta personalizada basada en su carácter y sus niveles de energía, pero, en general, esta fórmula combate el estrés de forma bastante universal, ayudando a muchas personas que viven atrapadas en el atolladero urbano. El tratamiento de referencia consiste en consultar a un herbolario para conseguir una solución personalizada, pero, cuando la situación se agrava, esta mezcla funciona muy bien para la mayoría de la gente. 

			Algo muy importante: asegúrate de comprar estas hierbas chinas de una fuente orgánica de confianza. 

			 

			Visualización matinal 

			Muchas personas empiezan su día pulsando el botón de repetición y dando tumbos en su rutina. Una ducha caliente, café, las noticias matinales, darle el desayuno a los niños; sea lo que sea, la situación se descontrola con facilidad. A medida que desarrolles tus habilidades como monje urbano, querrás convertirte en un superninja y dominar tus mañanas. Esto implica trazar un plan la noche anterior: antes de irte a la cama, piensa en lo que tienes que hacer al día siguiente y estúdialo a fondo. Visualiza tu día e imagina cómo transcurre con fluidez y facilidad en tu mente. Diseña esta imagen mental y dile a tu subconsciente que estás incorporando esta idea para que tu mente la haga realidad mientras te duermes. Cuando te despiertes, vuelve a visualizar el día antes de levantarte. Sal de la cama y empieza a ejecutar tu plan. En los próximos capítulos aprenderás una serie de ejercicios de chi kung que te ayudarán a empezar el día con buen pie. Si quieres tomar las riendas y escribir el guion de tu día con plena conciencia y un claro objetivo, no hay nada mejor que el chi kung. 

			Te levantas, visualizas, practicas chi kung y empiezas el día con la vista puesta en la recompensa, asegurándote de que tienes claros los grandes acontecimientos del día. Cuando mejores tu capacidad de concentración, las pequeñas cosas dejarán de interponerse en tu conciencia y conseguirás mantener el rumbo. Mejorar en la vida empieza por mejorar por la mañana, así que asegúrate de tomarte en serio este principio. 

			 

			 

			TRUCOS MODERNOS

			 

			Aprende a defenderte 

			Antiguamente luchábamos para sobrevivir. También corríamos para sobrevivir. Las noches eran frías y los inviernos duros. La comida escaseaba y en ocasiones pasábamos hambre durante más tiempo del que deseábamos. Básicamente, aprendimos a desafiar el circuito de nuestra supervivencia y nos convertimos en seres más resistentes. Nos hizo más fuertes. 

			Hoy en día, es muy fácil engordar y volverse vago en la ciudad. Controlamos el clima y comemos antes incluso de tener hambre. Los policías nos defienden y los leones están en el zoo. La sociedad moderna se ha inventado todo tipo de cosas geniales, pero también nos ha hecho más débiles y perezosos. El monje urbano sale de esta vida de silenciosa complacencia y entra en una vida marcada por la acción, la aventura, el reto constante y la genialidad.

			No hace falta que hagas un salto HALO[1] en un barco pirata somalí con una espada samurái y empieces a dar tajos, pero sí tienes que salir de tu zona de confort. La vida no es un deporte para espectadores; por eso la televisión es veneno. 

			 

			Conviértete en la persona que cualquier programa de la tele querría tener como protagonista.

			 

			¿Cuáles son tus sueños y aspiraciones? ¿Qué es lo que siempre has querido hacer? ¿Qué necesitas para hacerlo? Levántate y empieza a trazar tu plan. 

			Sin embargo, no podrás conseguirlo sin una mente y un cuerpo sanos, y eso es lo que nos frena a muchos de nosotros. Nos falta energía para seguir adelante y ahí es donde entra en juego el entrenamiento de supervivencia. Y por eso la escalada en roca nos puede ayudar o el kungfú puede ser la solución. A medida que empieces a seguir los principios de este libro, comenzarás a sentirte más sano y tendrás más energía, que podrás utilizar para hacer muchas otras cosas maravillosas, despertando así tus genes de guerrero y de superviviente. Llegado ese momento, habrás alcanzado un punto de inflexión y empezarás a sentir cómo la vida vuelve a correr por tus venas. La energía aumentará junto con tu entusiasmo y empezarás a salir de tu burbuja, volverás a la vida. 

			Busca una buena escuela de artes marciales y ponte manos a la obra. Hombre o mujer, anciano o joven, el monje urbano sabe cómo defenderse. Incluso si tienes 90 años, el taichí es un maravilloso ejercicio que estimulará tu circulación. Crecer o morir: se trata de una necesidad vital dictada por la naturaleza y por nuestros genes de supervivencia. Alcanzar este poder es una pieza clave del puzle, ya que te ayudará a sentirte seguro, vivo, realizado y listo para afrontar mayores retos. He incluido en la sección de recursos algunos ejercicios procedentes de la tradición del taichí con los que yo mismo me he entrenado. 

			 

			Cafeína: desintoxícate

			He tenido miles de pacientes que han acudido a mí con ansiedad y a los que he podido ayudar con sencillos trucos. Uno de los más simples consiste en dejar de tomar cafeína. Cuesta algunos días acabar con la neblina, pero al final del camino nos espera la claridad, la concentración y unos niveles de estrés más bajos. La cafeína nos suele despertar con niveles de energía prestados. Es como poner la música a todo volumen para calmar a un niño que está gritando; no es la mejor solución. En vez de consumirla, debemos utilizar las prácticas del monje urbano para movilizar la energía y apaciguar el sistema nervioso ganando claridad y tranquilidad. 

			Al privarse de la cafeína durante un mes, muchos de mis pacientes han logrado una notable mejoría a la hora de reducir su nivel general de estrés. Puedes empezar utilizando distintos sustitutos del café o sencillamente optar por un smoothie verde y salir a correr. Solo tenemos que cambiar nuestros rituales y sustituirlos por otros mejores. Podemos estimular el cuerpo con una ducha fría, una caminata rápida, algo de ejercicio o, mejor aún, algunos ejercicios de chi kung, como los que se incluyen en el libro. ¡Pon a prueba tu primer Gong! Es probable que tu vida cambie para siempre. 

			 

			Escaneo mental activo 

			Establecer un nuevo sistema operativo mental es la clave de la meditación budista básica, pero no es necesario conocer todo este lenguaje florido para conseguir el objetivo. Lo único que necesitas es crear un entorno en el que puedas aprender a escanear tu yo consciente con una sencilla pregunta. 

			 

			¿Qué estoy haciendo ahora mismo?

			 

			Con independencia de cuál sea la respuesta, deja de hacerlo y relájate. Este ejercicio está diseñado para que tu mente pueda escapar de la costumbre de hacer algo permanentemente y pueda adentrarse en un estado más saludable en el que simplemente se está. Con la práctica, descubrirás que casi siempre que te hagas esta pregunta estarás haciendo alguna tontería. Por ejemplo, la respuesta podría ser: «Estaba preocupándome por lo que pasaría si mi mujer no llega a tiempo del gimnasio y yo llego tarde al trabajo». 

			Este es uno de esos pensamientos comunes que, de alguna manera, siempre anda en la trastienda de nuestra mente. Suele ser un pensamiento del tipo «si + circunstancia» seguido de drama o ansiedad, preocupación, mi respuesta, tengo hambre, me pica la pierna, ¿dónde está el niño?, mira un globo azul, ¿dónde he puesto las llaves?, ¿dónde narices está esta mujer?, ¿me he acordado de enviar el informe?; ¡vaya, está nublado!... ¿Te suena de algo? Todos lo hacemos. 

			Aprende a escanear tu mente y examina qué es lo que estás haciendo. No te enfades contigo mismo por tener la cabeza llena de ruido. A todos nos pasa, incluso al dalái lama. La diferencia entre el maestro y el resto de los mortales es que el primero aprende a observar este ruido y a no reaccionar. Lo detecta y deja que se vaya, no se abalanza sobre él. Siempre que te descubras cayendo en picado por la cascada de tus pensamientos, limítate a reconocer lo que está pasando y deja de hacer lo que estés haciendo mentalmente. Esta caída se traduce en pensamientos desenfrenados, ansiedad, agitación, aburrimiento o cualquier otra emoción que nos saca del momento presente. 

			 

			Relájate.

			 

			Aprender a relajarse es la clave hacia la maestría. Vivir ahí es el paraíso. Esa es la morada del monje urbano; la calma es el centro de un mundo caótico. Huir a Maui no soluciona el problema. No podemos ir hacia la paz, solo podemos encontrarla en nuestro interior. 

			 

			Haz deporte

			El deporte, cuya eficacia ha sido probada y demostrada, es una forma excelente de reducir nuestro nivel de estrés. Hace que el cuerpo bombee sangre y que fluyan las endorfinas. Evolucionamos a partir de un entorno en el que recorríamos grandes distancias durante el día. Ahora, miles de años después, nos limitamos a ir de la cama al coche, del coche a la oficina, de la oficina al coche, del coche al sofá y del sofá a la cama. El agua estancada se convierte en agua tóxica y este es uno de los principales motivos por los que tantas personas de nuestro entorno están enfermas o se sienten infelices. 

			Empieza por caminar. Estírate por la mañana y haz algo de ejercicio en el patio. Sigue con algún arte marcial y practica tu chi kung a diario. Si te gusta, ve al gimnasio o busca la forma de hacer algo de kettlebell[2] en casa. Aprende a bailar. Tienes que moverte: una rutina saludable de ejercicio físico es el punto de partida para cualquier persona que desee llevar una vida feliz y saludable. Nada de esto es nuevo, pero yo voy a ir un poco más allá y añadiré que un monje urbano se propone alcanzar su mejor forma física. ¿Puedes escalar en un acantilado? ¿Puedes saltar un barranco? ¿Puedes llevar cubos de agua cuesta arriba? Nuestros antepasados solían hacer todo esto a diario. Era parte de su vida. Es tu herencia. 

			 

			Variabilidad de la frecuencia cardiaca 

			Este sencillo cálculo nos permite evaluar nuestra respuesta frente al estrés y la capacidad de nuestro cuerpo para recuperarse de acontecimientos estresantes. Una mayor variabilidad significa mayor resiliencia. Esto tiene efectos positivos sobre nuestra salud y se utiliza en todo el mundo como un truco moderno para combatir el estrés. Consulta la sección de recursos para más información. 

			 

			 

			EL PLAN DE ACCIÓN DE ROBERT

			 

			Robert tenía un serio problema, pero de fácil solución. Estaba perdiendo vitalidad por momentos y lo primero que había que hacer era detener la hemorragia. Le apagamos la tele y sustituimos el desayuno con cereales por huevos y proteínas en polvo. Le animamos a crear un plan de jubilación, que le sirvió para ver cuánto dinero habían despilfarrado. Él y su mujer fueron poco a poco bajando el nivel de sus gustos «para estar a la altura de los demás» y les fue muy bien. La familia entera se fue de acampada, a pescar, pasaron tiempo en el parque y dejaron de comprar todos los videojuegos nuevos que salían. Sorprendentemente, los niños no se quejaban por la falta de juguetes nuevos porque por fin estaban pasando tiempo con su padre.

			Sustituimos el café de Robert por té verde y le enseñamos a meditar. Su móvil suena cada veinticinco minutos para recordarle que se tiene que levantar, estirarse y activar su Chi. Sale fuera a caminar o se asoma a la ventana y medita durante un par de minutos. Al final, se bebe un buen vaso de agua y practica un rápido ejercicio de chi kung antes de volver a trabajar. Se pregunta: «¿Qué estoy haciendo ahora mismo?», y entonces revisa sus objetivos para el día. «¿En qué estaba trabajando? ¿Qué es lo que tengo que terminar y qué es lo más prioritario?». Vuelve donde lo dejó (en su nueva mesa para trabajar de pie) y trabaja durante otros veinticinco minutos de forma rápida y eficaz. Los veinticinco minutos de trabajo y los cinco de descanso le funcionan de maravilla. 

			Al principio le preocupaba no ser capaz de terminar nada, pero no había tenido en cuenta la eficacia y la claridad añadidas. De hecho, terminaba antes de trabajar, hacía mejor su trabajo y llegaba antes a casa para pasar tiempo con su familia. Con la tele apagada la mayor parte del tiempo, pueden sacar a pasear al perro y pasar tiempo juntos todas las tardes antes de que sus hijos vuelvan a hacer la tarea y Robert reconecte con su mujer. 

			Consiguió que su empresa colaborase de forma altruista con una causa local y así mejoró el ánimo general en la oficina. En resumen, le llevó un par de meses conseguir que las cosas cambiasen, pero ahora los resultados de sus análisis son muy buenos y él ha recuperado su luz. Todavía tiene que acordarse de hacer respiraciones a menudo, ya que su trabajo es bastante caótico de por sí, pero es un hombre nuevo y todo el mundo lo nota.
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