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			Introducción


			¿Qué es la dimensión espiritual? ¿Soy consciente de que, en la sociedad materialista en la que vivimos, la dimensión espiritual apenas tiene espacio para desarrollarse? Y en tu vida, ¿qué lugar ocupa? ¿La alimentas al igual que al resto de dimensiones y tratas de cultivarla? ¿Por qué tantas personas sienten un profundo vacío en su interior y tratan de llenarlo con sustancias tóxicas o con pseudoespiritualidades que tampoco les satisfacen? ¿Tengo interés en conocer vías para potenciar su desarrollo? A lo largo de este libro daremos respuesta a estas preguntas.


			Reflexionar sobre estas cuestiones —y sobre otras que iremos planteando a lo largo del libro—, así como tratar de responderlas es uno de los principales objetivos que nos proponemos lograr en las páginas que siguen.


			Son numerosos los seres humanos que viven al margen de la dimensión espiritual. Las razones de ello, tal y como veremos a lo largo del libro, son diversas: hay muchas personas que ignoran su existencia; otras, no creen en ella; hay quienes no la consideran necesaria y la descartan, y hay quienes la identifican con lo religioso y, por ese motivo, la rechazan. Finalmente están aquellas que, aun siendo conscientes de la misma, anteponen en su día a día metas personales centradas en la satisfacción del ego, como pueden ser el culto excesivo al cuerpo, el deseo de reconocimiento, la búsqueda del éxito profesional, el afán de poder o la acumulación de bienes —coches, inmuebles, joyas, viajes, etc.—. En un entorno así, como cabe imaginar, la dimensión espiritual no encuentra espacio para desarrollarse.


			Hemos señalado que uno de los objetivos de este libro es invitar al lector o lectora a reflexionar sobre preguntas como las formuladas al inicio de esta introducción y a ofrecer respuestas. Pero queremos ir más allá: deseamos contribuir a que cada persona tome conciencia de la necesidad de descubrir y desarrollar la dimensión espiritual que lleva dentro. Pretendemos no solo fomentar esa toma de conciencia individual, sino también inspirar a que se promueva dicha dimensión en los demás, porque ello contribuirá a crear una sociedad más justa, solidaria y satisfactoria para todos. Estamos convencidos de que es necesario impulsar un despertar tanto en las conciencias individuales como en las colectivas.


			En esta línea, hemos decidido dar un paso adelante y pasar del conceptualismo a una actitud más activa. No queremos limitarnos a transmitir ideas y conocimientos valiosos que se reciban de forma pasiva; aspiramos a que los lectores adopten una postura activa consigo mismos y con quienes les rodean. Nuestra intención es hacer llegar, al mayor número posible de personas, la necesidad de superar el materialismo que nos rodea y contraponerlo con el desarrollo de la dimensión espiritual.  


			Para ello, creemos que, en primer lugar, es preciso impulsar el despertar individual de cada individuo y ayudarle a tener presente el valor de esta dimensión y la importancia de desarrollarla. Sin embargo, no basta solo con eso. Debemos ir más lejos, es preciso promover un despertar colectivo, en el que las personas que nos rodean sean conscientes de la situación materialista en la que nos encontramos y se propicie un cambio radical en la forma que tenemos de vivir. En base a nuestra pretensión, tratamos de ser realistas y no planteamos una revolución inmediata, sino un cambio progresivo, gradual y multifacético que abarque distintos ámbitos y que permita que quienes tomen conciencia conformen una colectividad capaz de construir una sociedad mejor, más justa y solidaria.


			Con el necesario despertar colectivo multifacético nos referimos al aumento de la conciencia y a una comprensión más amplia y compartida, por parte de toda la sociedad, de la necesidad de un cambio en cuestiones sociales, espirituales y ambientales. Este despertar puede y debe manifestarse en un mayor interés por temas como la espiritualidad, la sostenibilidad y el desarrollo personal. 


			Es posible que más de un lector piense que somos unos ilusos, que —al igual que Don Quijote— pretendemos trabajar y luchar contra unos molinos de viento (en nuestro caso, contra unos comportamientos muy difíciles de cambiar). Quizá tengan parte de razón, pero ello no nos impide trabajar y luchar con esperanza y continuar esta tarea hasta donde podamos llegar.


			Aunque muchos consideren que estamos en un callejón sin salida, en una situación que no tiene arreglo, debemos luchar contra esa percepción y recordar que somos nosotros los que construimos el futuro. Si realmente deseamos un mundo mejor, debemos favorecer que las diferencias nos permitan avanzar, no destruirnos entre nosotros. Para conseguirlo, hemos de alzar la voz y luchar por el despertar colectivo.


			Vivimos tiempos en los que los ruidos ensordecedores de la codicia, la manipulación, el engaño y la mentira se han convertido en la moneda de cambio habitual y se anteponen a la lucha honesta por mejorar la calidad de vida. Para muchas personas, la consecución del poder y la acumulación de dinero —a cualquier precio— se han convertido en objetivos prioritarios, sin importar los costes humanos o el deterioro del medio ambiente que ello supone.


			


			Al mismo tiempo, resulta evidente el vacío existencial en el que viven muchas personas hoy en día: disponen de todo, pero carecen de lo más importante. Se sienten insatisfechas interiormente y viven sin un propósito que dé sentido a su día a día. 


			En este contexto hemos escrito este libro, titulado La era de la espiritualidad, una guía para volver a lo esencial donde la búsqueda espiritual adquiere un papel central. En un entorno desorientado, buscamos ofrecer una orientación clara, práctica y profunda que permita descubrir lo que nos sostiene como seres humanos y nos ayude a vivir con sentido, orientación y plenitud. Debemos superar el materialismo que nos invade y propiciar que la espiritualidad recupere el lugar que le corresponde, entrando así en una nueva era donde la persona reconecte con la espiritualidad perdida.


			Somos conscientes de que el ser humano debe cambiar los ejes vitales por los que se rige en la actualidad. Es necesario adoptar nuevas pautas y asumir ciertos valores éticos que permitan que la espiritualidad se convierta en uno de los pilares fundamentales de un nuevo tiempo.


			No se trata únicamente de sobrevivir, sino de construir una sociedad mejor, de aportar e impulsar los valores que realmente nos humanizan: empatía, justicia, honestidad, respeto, solidaridad y amor. Los valores humanos deben guiar nuestra actitud y nuestras acciones en todos los ámbitos de la vida. Hemos sido creados en unidad con lo que nos rodea, pero vivimos separados y, con frecuencia, centrados en un ego que distorsiona nuestra verdadera esencia.


			Debemos estar plenamente convencidos de que el desarrollo espiritual que nuestra sociedad necesita no vendrá de los políticos, ni de los poderes fácticos ni de los medios de comunicación: nos corresponde a cada uno de nosotros. Somos las personas —cada una de manera individual— quienes debemos promover una mayor conciencia social y un sentido espiritual que nos acerque y nos haga solidarios con las necesidades de los demás.


			Somos conscientes de que la propuesta que planteamos exige que tú y yo, en primer lugar, llevemos a cabo nuestro propio despertar individual e iniciemos el cambio necesario. Después, podremos convertirnos en agentes activos capaces de ayudar a otros en su proceso.


			Sabemos que no es una tarea fácil ni un objetivo que pueda alcanzarse en poco tiempo. Los comportamientos y hábitos a los que estamos acostumbrados y que hemos adquirido a lo largo de muchos años no se cambian fácilmente. A pesar de ello, y aunque existan dificultades, no podemos permanecer inmóviles. Debemos avanzar paso a paso: primero, tomando conciencia de la importancia de la dimensión espiritual; después, dejando de centrarnos exclusivamente en nuestro propio ombligo y prestando atención a las personas que nos rodean, empatizando con ellas, observando sus problemas y necesidades. Compartir con los demás experiencias nos ayuda a progresar en nuestro camino, a no sentirnos solos y a superar obstáculos en compañía.


			En definitiva, este libro está dirigido a quienes saben que tienen una dimensión espiritual y desean profundizar en ella para descubrir cómo potenciarla y lograr un crecimiento personal y espiritual.


			Como señalábamos con anterioridad, el camino no va a ser fácil ni se puede recorrer con prisa, pero eso no debe desanimarnos para llevar a cabo el desarrollo espiritual, tanto individual como colectivo. Habrá tropiezos y caídas en el camino, es parte del proceso. Cuando esto ocurra, deberemos levantarnos y seguir avanzando con confianza y sin miedo. No existe una meta final: se trata de disfrutar del camino. Estamos totalmente convencidos de que, si pones en práctica lo que te proponemos a lo largo de este libro y trabajas en ello, experimentarás una gran sensación de plenitud y la certeza de que merece la pena vivir. Suerte. 


			


		


	

		

			


			1.


			La humanidad 
ante el vacío


			Son muchas las personas que viven sin ser conscientes de que poseen, en lo más profundo de su ser, una dimensión espiritual que hay que conocer, atender y alimentar, al igual que hacemos con el cuerpo y el resto de dimensiones que nos conforman y que viven al margen de la misma. Esto les impide crecer interiormente y atender las necesidades básicas que les permita alcanzar el equilibrio indispensable para vivir con plenitud.


			El ser humano actual vive acelerado, ocupado en múltiples actividades que, en muchos casos, no le conducen a ninguna parte. Salta de un lugar a otro, de una actividad a otra, de una información a otra, de un estímulo a otro. En este marco de distracción constante no queda espacio ni tiempo para prestar la mínima atención a la dimensión espiritual.


			


			Llegado a este punto es oportuno preguntarse: ¿A quién importa realmente la espiritualidad? ¿A quién le interesa? ¿Es necesaria para vivir? Respondiendo a estas preguntas, y siendo honestos y sinceros con nosotros mismos, debemos señalar que, en la actualidad, al menos en Occidente, son muy pocas las personas a quienes les interesa la espiritualidad y, en consecuencia, su desarrollo espiritual. A la mayor parte de ellas les interesa vivir el momento presente de la forma más satisfactoria posible, resolver los problemas que les acucian en el día a día, disfrutar de los placeres que la vida les proporciona, el cuidado del cuerpo, el ejercicio físico, conseguir logros, alcanzar un bienestar económico y adquirir bienes diversos, al margen de cualquier inquietud de carácter espiritual. 


			Abramos los ojos y miremos a nuestro alrededor, tratemos de hablar al respecto con las personas con las que nos relacionamos habitualmente y comprobaremos que la mayoría de ellas rehúyen el tema, no por rechazo como puede ser cuando hablamos de la muerte, sino por falta de interés. Somos plenamente conscientes de que este libro que tienes entre las manos es para un público muy reducido. Realmente la espiritualidad interesa a muy pocos, solo a quienes buscan sentido y un propósito en la vida, más allá de los aspectos materiales; a quienes sienten una inquietud interior, una necesidad de conexión con la trascendencia; a las personas religiosas o no que practican la introspección interior, la meditación o la oración, y, finalmente, a las personas sensibles a lo ético y humano, interesadas en valores tales como la cooperación, la solidaridad o la justicia, pero lo reconocemos, son minoría, y nos alegra que tú estés en esa selecta minoría.


			Son muchas las personas que ignoran la dimensión espiritual porque no encaja en sus esquemas de vida. Rehúyen todo lo relacionado con el mundo interior, «pasan» del mismo. El afán por consumir y adquirir bienes materiales, así como la búsqueda del placer a toda costa, hacen que la atención humana gire, única y exclusivamente, en torno a la satisfacción personal.


			


			Asimismo hay quienes no son conscientes de que la dimensión espiritual constituye una de las bases del desarrollo integral del ser humano, junto con la dimensión física, mental y emocional. Se refiere al ámbito de la vida relacionado con el propósito, los valores y la conexión con algo más grande que uno mismo: Dios, una conciencia superior, el universo o el propio sentido vital.


			Para otros, todo lo referente al espíritu carece de interés. Algunos lo descartan porque no entra en sus esquemas mentales ni en sus objetivos materialistas; otros, lo rechazan al asociarlo con lo religioso. Muchos han vivido una religiosidad inmadura, vacía de sentido, basada en unos dogmas, una moral y unos valores concretos que eran incuestionables y de obligado cumplimiento. Esa experiencia les causó un profundo daño y, por ello, hoy rechazan todo lo que suene a espiritualidad.


			A medida que la persona crece y evoluciona, adopta una postura más crítica, en especial cuando los límites establecidos hasta ese momento no encajan o no son coherentes con su forma actual de entender la vida. Entonces las creencias con las que ha vivido durante años salen a la búsqueda de otros valores que correspondan al momento presente. Todos tenemos valores —de un tipo o de otro—, aunque no siempre seamos conscientes de ello.


			De ahí que, a pesar de que todo ser humano posee una dimensión espiritual, muchas personas no se dan cuenta. Desconocen que existe una vida interior que es necesario descubrir y desarrollar. No somos solo cuerpo o materia: somos también mente, sentimiento y espíritu. 


			Todos hemos recibido un espíritu que no puede tocarse ni verse con los ojos del mundo físico, al igual que nuestra existencia no se reduce únicamente a lo tangible. La dimensión «espiritual» constituye y se configura como la parte más elevada de nuestro ser.


			


			Debemos tener la firme convicción de que somos seres espirituales, y resulta muy acertada la expresión de Søren Kierkegaard cuando dice:


			



			«Somos seres finitos abiertos al infinito, seres efímeros abiertos a la eternidad, seres relativos abiertos al Absoluto.


			Esta apertura a lo Absoluto es consecuencia de que los seres humanos somos seres espirituales, somos la forma más elevada de inteligencia que se ha generado a lo largo de la evolución».


			



			La dimensión espiritual, al igual que el resto de las dimensiones, necesita ser alimentada. Cuando descuidamos el cuerpo, entonces enfermamos y nos deterioramos físicamente; cuando descuidamos la mente, nos atrofiamos, y cuando desatendemos la dimensión emocional, nos endurecemos. Del mismo modo, cuando abandonamos el espíritu, este se enferma, se asfixia y se seca. 


			Sin vida espiritual, toda nuestra existencia pierde la razón de ser, porque somos precisamente seres espirituales que habitamos con un cuerpo material. 


			Cuidar y alimentar únicamente la dimensión corporal nos reduce a una vida biológica y animal. Cuando no somos conscientes de nuestra situación, cuando no despertamos del agobio y la tensión que con frecuencia vivimos, cuando no somos capaces de detenernos para entrar en nuestro interior y conectar con lo más profundo de nosotros, cuando no cultivamos la vida espiritual… entonces todo se deteriora, se corrompe y se rebela. Corremos el serio riesgo de caer en una de las enfermedades más extendidas hoy en día en nuestra sociedad: el vacío existencial.


			Es evidente que la sociedad en general —y especialmente la occidental—vive una crisis de espiritualidad que se manifiesta en la pérdida de costumbres tradicionales, en el aislamiento individual y, sobre todo, en la cerrazón ante la búsqueda de caminos que nos permitan conectar con lo que siempre se ha considerado esencial: el sentido trascendente de la vida.


			Desde mediados del siglo xix, el predominio de una visión materialista, racional y científica ha eclipsado la dimensión espiritual, dificultando en gran medida la conexión con lo divino, la base que sostiene las instituciones religiosas. La cultura occidental ha perdido muchas de las claves que, en épocas pasadas, le otorgaban sentido y cohesión existencial.


			Por su parte, las religiones institucionalizadas han centrado sus ritos en lo emocional y exterior más que en la experiencia interior. En ocasiones, sus prácticas rozan la idolatría (procesiones de Semana Santa, Virgen del Rocío…), la superstición fetichista (imágenes, mano de santa Teresa, clavo de Cristo…). Esto ha contribuido a que sus fieles se alejen progresivamente. Aldous Huxley lo señala de manera muy acertada:


			



			«La gente no desea espiritualidad, sino una religión que le procure satisfacciones emotivas, respuesta a sus ruegos, facultades supranormales y una salvación post mortem».


			



			Esta visión se refleja en la adopción de nuevas prácticas, en las que muchas personas buscan respuestas a las preguntas que todo ser humano se plantea en algún momento de su vida. Mientras las instituciones religiosas tradicionales han fallado y no han sabido atender las inquietudes espirituales de buena parte de la población, surgen movimientos y pseudoespiritualidades alternativas que intentan suplir esas carencias existentes y ofrecer una conexión profunda y transpersonal con sus principios y doctrinas. 


			En este contexto, se hace evidente una crisis en la transmisión del conocimiento; las estructuras y organizaciones actuales no están siendo capaces de integrar de manera armónica la sabiduría ancestral con las exigencias de una sociedad nueva, globalizada y tecnológica.


			Otro aspecto relevante es la sensación de abandono que experimentan muchos creyentes. Sienten que las instituciones religiosas transmiten un mensaje vacío, desconectado de los tiempos en que vivimos. Los pastores religiosos se han desviado de su función esencial: guiar y nutrir la búsqueda interior de sus fieles. Algunos críticos señalan que, durante muchos años, estas instituciones se han convertido en vehículos de poder y control, contribuyendo a generar un clima de desilusión y una sensación de abandono de lo espiritual. Este distanciamiento institucional ha forzado a muchas personas a emprender su propio camino en la búsqueda de significados más profundos y auténticos en sus vidas. La crisis se hace evidente cuando algunas personas afirman: «Creo en un ser superior, pero no practico ninguna religión». Con esta expresión indican que no se identifican con el credo propuesto por las instituciones religiosas, que, en general, no logran transmitir un modelo acorde con los tiempos en que vivimos.


			La crisis espiritual que atraviesa Occidente no consiste únicamente en la desaparición de la fe tradicional, sino en una transformación profunda de la manera en la que se concibe el sentido de la vida. Las promesas del progreso material y del desarrollo científico han dejado una huella ambivalente: si bien han aportado beneficios indudables, también han generado un vacío existencial que nos invita a replantearnos qué significa ser humano y trascendente en la era moderna. Este desafío abre la puerta a nuevas formas de exploración interior, en las que el diálogo entre lo ancestral y lo contemporáneo resulta fundamental para forjar un camino integrador entre lo material y lo espiritual.


			



			¿A qué se debe esta crisis espiritual en Occidente? 


			


			



			El problema es complejo, y tiene múltiples causas, muchas de ellas relacionadas con cambios culturales, filosóficos y sociales. Algunas de las más relevantes se deben fundamentalmente a lo siguiente:


			 



			— Desencanto con las instituciones religiosas. La percepción de que las estructuras religiosas han traicionado su propósito original ha generado una profunda desilusión en muchas personas. La corrupción, los abusos sexuales, la marginación de la mujer en la jerarquía eclesiástica, la gestión de la homosexualidad y del aborto, el dogmatismo y la falta de respuestas a inquietudes contemporáneas han alejado a muchos de la espiritualidad tradicional.


			



			—Predominio del materialismo y la tecnocracia. La visión del mundo, basada en el progreso material y la ciencia, ha relegado la dimensión espiritual a un segundo plano. La obsesión por el éxito económico y la productividad ha dejado poco espacio para la introspección y la búsqueda de significado interior.


			



			—Fragmentación de identidades. La globalización y la digitalización han generado una crisis de identidad. La falta de arraigo en tradiciones espirituales más extendidas ha provocado una sensación de vacío existencial.


			



			


			—Búsqueda de nuevas formas de espiritualidad. Ante la crisis de las religiones tradicionales, muchas personas exploran prácticas alternativas —como el mindfulness, el esoterismo, el retorno a rituales ancestrales o incluso la adhesión a grupos de dudosa finalidad—. Esta búsqueda refleja la necesidad de conectar con lo trascendental al margen de un marco institucional definido.


			



			­—Pérdida del sentido comunitario. La espiritualidad ha estado tradicionalmente ligada a la comunidad y a la transmisión de valores compartidos. Sin embargo, la individualización egocéntrica que vivimos en la actualidad ha debilitado estos lazos, dejando a muchas personas sin un espacio donde compartir su búsqueda interior.


			



			Ya sea por un motivo o por otro, vivir al margen de la dimensión espiritual genera un vacío que muchas personas intentan llenar mediante vías materialistas o hedonistas, o bien a través de conductas poco saludables, como las adicciones al alcohol, las drogas, el juego o el abuso de medicamentos. Estos comportamientos pueden tranquilizar o sedar de forma transitoria, pero no curan ni llenan el profundo vacío existencial que muchos sienten en su interior.


			La ausencia de una dimensión espiritual —y de un sentido de la vida— no constituye solo un problema de carácter individual, sino también colectivo y social.


			La sociedad contemporánea experimenta una profunda pérdida de sentido. Todo se reduce a preservar y mejorar la vida material. Muchas personas viven únicamente para trabajar, producir, consumir y divertirse, y ese es el horizonte que da sentido a la existencia de muchos hombres y mujeres de nuestro tiempo.


			


			Resulta evidente que la sociedad actual está dominada por un materialismo consumista y un cientifismo racionalista que han relegado y marginado la dimensión espiritual en la vida diaria. Es cierto (y hemos de reconocerlo) que los avances científicos y tecnológicos han supuesto conquistas notables que han mejorado considerablemente la vida de las personas. Han aliviado muchas enfermedades; han mitigado la dureza de los trabajos gracias a herramientas y medios que apenas requieren esfuerzo físico y han permitido que las personas trabajadoras tengan unos conocimientos que antes estaban fuera de su alcance, y todo ello en unas condiciones de igualdad nunca vistas. Sin embargo, es importante tener presente que, al mismo tiempo que se han producido estas y otras mejoras, muchas de ellas han contribuido únicamente a reforzar el bienestar material a costa del debilitamiento de la vida espiritual.


			La ausencia —e incluso la pérdida— de la vivencia espiritual en su interior ha dejado a muchos de nuestros contemporáneos sumidos en una profunda indiferencia y en un pasotismo cada vez más evidente. De ahí que, en entornos marcados por la indiferencia y la pasividad, resulte muy difícil que la espiritualidad del ser humano tenga cabida y prospere. El crecimiento espiritual requiere de una toma de conciencia, una introspección periódica y el cultivo interior. 


			No obstante, a pesar del pasotismo imperante, reconocemos que en muchas personas brotan anhelos por encontrar respuestas válidas a sus interrogantes profundos que les permitan dar sentido y fundamento a sus vidas. También buscan un mayor alcance vital y modelos de pensamiento y de vida que les posibiliten crecer de forma integral como seres humanos. 


			En coherencia con esta inquietud, muchas personas se preguntan: ¿Qué es el ser humano? ¿Solo un conjunto de huesos, músculos, órganos y nervios? ¿Nada más? ¿La vida solo se fundamenta en lo corpóreo y material? ¿No tenemos espíritu? 


			


			Creemos firmemente que el ser humano es mucho más que huesos, músculos y nervios: posee una dimensión espiritual que le permite desarrollar su mundo interior y conectar con lo trascendente, ya sea Dios, una energía cósmica o una conciencia superior. 


			El arrinconamiento de lo espiritual (y, por extensión, de Dios) ha llevado a que muchas personas prescindan de esta dimensión. El ser humano se ha desespiritualizado y ha quedado reducido a pura materia.


			



			Y si el ser humano prescinde de la espiritualidad que anida en su dimensión interior, si vive al margen de la misma, estas son las consecuencias que se pueden derivar de tal actitud:


			



			• Surgimiento de un desequilibrio personal debido a la mutilación - anulación de una de sus dimensiones principales.


			• Desconocimiento de nuestro ser más profundo por ausencia de introspección interior. 


			• Posible surgimiento de sensación de vacío interior al carecer de dirección y propósito en la vida.


			• Tendencia al egocentrismo y carencia de empatía ante las necesidades de los demás.


			• Vulnerabilidad ante las situaciones de crisis que es preciso afrontar a lo largo de la vida.


			• Orientación exclusiva hacia la satisfacción de las necesidades materiales.


			• Dificultad para entender y manejar el sufrimiento y la muerte.


			



			La persona puede ser creyente o no creyente, religiosa o no, pero no puede dejar de ser espiritual, porque esta dimensión forma parte esencial de la condición humana. Algunos individuos viven su espiritualidad dentro de una tradición religiosa; otros, en cambio, tienen otra perspectiva de la vida y la expresan a través de ciertos valores, como la solidaridad, la justicia, la empatía hacia las necesidades de los demás o el amor.


			Se puede vivir sin tener creencias religiosas, pero no se puede vivir sin valores, sean del tipo que sean, al margen de la dimensión espiritual. El sentido de la justicia, la solidaridad, el amor, la familia, la responsabilidad, el respeto a los demás o el cuidado del medio ambiente —por citar algunos ejemplos— surgen de nuestro interior y forman parte de esa espiritualidad que configura nuestra esencia humana sostenida en valores. Lo que está claro es que, aunque decidamos vivir sin religión, no podemos renunciar ni vivir al margen de nuestros valores espirituales. De ahí que resulte imposible vivir sin espiritualidad. Sin ella, muchas personas se sienten insatisfechas y experimentan un profundo vacío interior que no saben cómo llenar.


			Esta sensación de vacío se produce cuando se vive de forma desequilibrada, sin la armonía necesaria. En estas circunstancias, el ser humano tiene una alta probabilidad de caer en el nihilismo, es decir, en la pérdida del sentido de la vida y de todo sistema de valores. Se llega a pensar que nada tiene valor ni significado, y este vacío existencial suele ser el origen de profundos sufrimientos psicológicos que pueden derivar en ansiedad o depresión.


			Un dato importante que conviene conocer y tener presente, especialmente si tenemos hijos, es que, en la actualidad, la primera causa de mortalidad en personas entre 15 y 35 años es el suicidio. Muchos jóvenes que apenas están empezando a vivir no encuentran nada que les llene; se sienten esclavizados, adictos y dependientes de sus dispositivos, móviles o redes sociales, los cuales les mantienen enganchados, pero no les aportan nada, sino un profundo vacío. Así, en poco tiempo, llegan a la conclusión de que no merece la pena vivir. Buena parte de quienes se suicidan, independientemente de su edad, lo hacen porque no encuentran razones para seguir adelante o porque sienten que su vida carece de sentido.


			Los seres humanos necesitamos llenar ese vacío con propósitos, con razones que impulsen a vivir con esperanza, confianza y optimismo; con objetivos a corto, medio y largo plazo que nos ilusionen; con actividades que realizar cada día y que, al despertarnos por las mañanas, nos provoquen entusiasmo. Necesitamos acciones que vayan más allá de nuestros egocentrismos y que beneficien a las personas con las que nos relacionamos. 


			Para ello, debemos saber compaginar los objetivos materialistas con los espirituales. Es necesario cuidar tanto el cuerpo como el espíritu. Cuidar el cuerpo y olvidar el espíritu impide alcanzar el equilibro imprescindible y nos dificulta avanzar en la dirección correcta. Buscar el placer a cualquier precio, pretender logros inmediatos sin esfuerzo, perseguir el éxito o dedicar una atención excesiva al cuerpo mientras nos olvidamos de alimentar el espíritu nos nubla la visión de un horizonte sano y satisfactorio por el que merezca la pena luchar.


			Si deseamos vivir de forma plena y evitar el vacío existencial, debemos reconocer que no podemos vivir sin dimensión espiritual. Es necesario impulsar y producir cambios profundos y transformadores en nuestra vida y dejar a un lado todo aquello que colma nuestro ego pero vacía nuestro espíritu. Por tanto, seamos creyentes o no, religiosos o no, integrar la dimensión espiritual en el conjunto de nuestra personalidad es algo básico e imprescindible.


			A este respecto, es preciso identificar las acciones, pensamientos y comportamientos que merman nuestra mente, dificultan nuestro crecimiento personal y espiritual, y nos llevan a disfrutar de placeres transitorios que, al poco tiempo, dejan de satisfacernos. También debemos reconocer las relaciones superficiales o interesadas que no nos aportan nada, así como la participación activa en redes sociales, vacías de sentido. En definitiva, se trata de aliviar sensaciones de alivio efímeras que generan adicción y dependencia, y sustituirlas por actividades que nos permitan crecer personal y espiritualmente. 


			Si no llevamos a cabo este cambio transformador; si permanecemos anclados en la búsqueda de placeres materialistas y marginamos la dimensión espiritual; si pretendemos tener más que ser; si sentimos una imperiosa necesidad de reconocimiento y valoración por parte de los demás; si no entendemos que el camino hacia la felicidad no es buscar nuestra propia satisfacción, sino ayudar a los demás; si no somos útiles a las personas que están a nuestro alrededor… entonces estaremos ciegos, desorientados y sin rumbo. En este caso, podemos tener la absoluta certeza de que nunca alcanzaremos la quietud y la paz interior que buscamos, pues siempre nos faltará algo, jamás calmaremos nuestra angustia interior y, como consecuencia, nuestro vacío existencial se irá haciendo mayor. El cambio está en nuestras manos.


			Sabemos que no resulta fácil darnos cuenta de lo que nos está ocurriendo. También somos conscientes de que es difícil cambiar hábitos a los que nos hemos acostumbrado durante mucho tiempo y que resulta incómodo mirar de frente al vacío que tenemos delante y afrontar los cambios necesarios. No obstante, y a pesar de las dificultades, debemos iniciar nuestro camino y avanzar paso a paso. 


			



			El primer paso es tomar conciencia de la situación que nos condiciona, romper con las amarras que nos atan y reconocer nuestra orientación claramente materialista y egocéntrica. A partir de ahí, podremos ir descubriendo, poco a poco, que existe una dimensión espiritual, necesaria para el equilibrio de nuestra vida y capaz de satisfacernos de forma plena. 


			


			



			El segundo paso consiste en desviar nuestra atención, excesivamente centrada en nosotros mismos, y observar a las personas que nos rodean, empatizar con ellas, ver sus problemas y necesidades y, a partir de ahí, tratar de ayudarlas en la medida de nuestras posibilidades. 


			



			El tercer paso es descubrir y despertar la espiritualidad que está dentro de nosotros y nos va a posibilitar conectar con nuestra esencia más profunda.


			



			El cuarto paso es alimentar nuestro espíritu a través de la meditación, el silencio, la oración —si somos creyentes—, lecturas adecuadas o la contemplación de la naturaleza. En definitiva, mediante todo aquello que nos lleve a crecer espiritualmente. 


			



			El quinto paso es compartir con los demás —especialmente con las personas que sienten la necesidad del desarrollo espiritual— vivencias y experiencias que nos ayuden a progresar en nuestro camino. Esto contribuirá a no sentirnos solos y a superar obstáculos acompañados.


			



			Como decíamos, el camino no es fácil ni el progreso será rápido, pero ello no debe ser un obstáculo para emprender el necesario desarrollo espiritual. Es normal que haya tropiezos y caídas; cuando esto ocurra, levantémonos y sigamos avanzando sin miedo y con confianza. No existe una meta final; por tanto, disfrutemos de los progresos y, sobre todo, del propio camino. Ánimo y suerte. 


			Para concluir este primer capítulo, nos parece oportuno plantearnos una serie de preguntas que requieren respuestas claras y concretas, por ejemplo: ¿qué es el espíritu? ¿A qué nos referimos cuando hablamos de dimensión espiritual? ¿Cuáles son las principales dimensiones del ser humano? ¿Es posible hablar de dimensión espiritual sin creer en Dios? ¿Cuáles son los principales obstáculos en el desarrollo de la espiritualidad? ¿Todo lo espiritual es transcendente? ¿Qué significa ser espiritualmente inteligente? ¿Cómo potenciar la espiritualidad? Estas son preguntas que dejamos formuladas y que iremos desarrollando y respondiendo a lo largo de los siguientes capítulos.


		


	

		

			


			2. 


			Qué entendemos por dimensión espiritual


				


			Teniendo en cuenta el desconocimiento y la falta de sensibilidad que existe en amplios sectores de la población respecto a lo que implica la dimensión espiritual del ser humano, resulta oportuno empezar por definirla y situarla adecuadamente en los ámbitos en los que se manifiesta.


			Pero antes de ello, consideramos necesario aclarar la diferencia existente entre dos términos que a menudo se utilizan de forma indistinta: espiritualidad y dimensión espiritual. Aunque comparten elementos comunes y están estrechamente relacionados, son conceptos diferentes. 


			Tanto la dimensión espiritual como la espiritualidad se basan en prácticas activas que incluyen actividades como la meditación, la reflexión, la oración, la contemplación, el servicio a los demás, la conexión con la naturaleza y la trascendencia. Sin embargo, existen aspectos que las diferencian, como veremos a continuación.


			La dimensión espiritual es una de las dimensiones que configuran al ser humano, es constitutiva del mismo, junto con la física, la mental y la emocional o social. Representa el ámbito o esfera de la persona en la que se viven las experiencias espirituales.


			La dimensión espiritual se manifiesta en la necesidad que siente el ser humano de ir más allá de lo puramente material y físico. Implica una búsqueda interior del sentido de la vida a través de valores, creencias y de la conexión con uno mismo, con los demás y con una dimensión superior, que puede ser Dios, la energía cósmica o una conciencia superior.


			Se caracteriza por:


			



			• Ser una parte constitutiva del ser humano.


			• Estar presente en todas las personas, aunque cada una la desarrolle o exprese de forma diferente.


			• Relacionarse con la búsqueda de la trascendencia, el sentido de la vida y la paz interior.


			



			En definitiva, se trata de una capacidad intrínseca de la persona que le diferencia de otros seres vivos y que se manifiesta en la necesidad de buscar respuestas a preguntas vitales de carácter existencial, como por ejemplo: ¿por qué existo?, ¿para qué existo? o ¿cuál es el sentido de mi vida? Esta búsqueda implica una conexión con el propio mundo interior y con algo más grande que uno mismo, como la trascendencia o el universo. 


			De ahí que el cultivo de la dimensión espiritual es una de las necesidades más profundas y vitales que debe contemplar el ser humano, ya que en el desarrollo de su existencia no todo se satisface con lo material o lo racional, sino que también requiere contemplar esta dimensión. 


			Las razones por las cuales es necesario integrar la dimensión espiritual en nuestros modos de vivir se deben a que su atención y desarrollo:


			



			• Propicia el autoconocimiento, ya que invita a mirar hacia dentro, reconocer nuestros sentimientos y emociones, debilidades y fortalezas, y vivir de forma más consciente.


			



			• Facilita el logro del equilibrio y de la paz interior al complementar su desarrollo con el resto de las dimensiones que caracterizan al ser humano (física, mental y emocional – social).


			



			• Mejora la salud mental, reduce el estrés y la ansiedad si se realizan prácticas espirituales tales como la meditación, la oración, el silencio o la reflexión.


			



			• Ayuda a encontrar un sentido a la vida, ayuda a encontrar respuestas a preguntas tales como ¿quién soy?, ¿para qué vivo?, ¿qué sentido tiene el sufrimiento o la muerte? 


			



			• Posibilita vivir la vida con una ética y con valores, como la solidaridad, la gratitud, el perdón, la responsabilidad, la justicia y el amor, que influyen positivamente en la forma de vivir y de relacionarnos con los demás.


			


			



			• Potencia una mayor capacidad de aceptación y resiliencia en momentos difíciles, como son la pérdida de seres queridos, enfermedad o crisis de diversa índole.


			



			• Mejora las relaciones con los demás al fomentar y potenciar la empatía, así como la comprensión ante sus problemas y necesidades.


			



			• Permite conectar con algo más grande que uno mismo.
Para algunos es Dios; para otros, el cosmos, la naturaleza o la humanidad. 


			



			Y dentro de la dimensión interior se encuentra la espiritualidad, que es la forma concreta en que una persona vive, desarrolla y expresa su dimensión espiritual.


			

				

					

						Dimensión espiritual - espiritualidad


					


					

						[image: ]

					


				


			


			En el mismo sentido, podemos considerar que la espiritualidad es la experiencia subjetiva, personal y vivencial que todo ser humano puede desarrollar y que tiene que ver con la conexión de uno mismo con los demás, con lo trascendente y con la naturaleza.


			Se halla al alcance de cualquier persona que mire hacia dentro de sí misma y desee conocer y profundizar en su mundo interior.


			Por tanto, es el resultado de cultivar nuestra vida interior y de reencontrarnos con nuestro ser esencial. Es libre, flexible y no está sujeta a ningún tipo de normas.


			Es el camino que el ser humano recorre para conectar con la dimensión espiritual y encontrar un propósito más allá de lo puramente material, ya que nos inspira a vivir de una forma ética dando lo mejor de nosotros mismos en cada momento y frente a cada persona. 


			La espiritualidad se manifiesta en la práctica a través del recogimiento interior, la meditación, la oración —que permite conectar con Dios—, o el servicio a los demás desde el amor, la comprensión y la solidaridad.


			Como señala Borja Vilaseca en su libro Las casualidades no existen:


			



			«La verdadera espiritualidad no puede teorizarse, comunicarse ni predicarse. Tan solo puede practicarse, vivenciarse y experimentarse. Más que nada porque no puede comprenhenderse a través de la mente, el intelecto y el lenguaje lo que está más allá de la mente, el intelecto o el lenguaje».


			



			La espiritualidad puede existir con o sin creencia en Dios, y puede estar vinculada o no a una religión concreta, va más allá de cualquiera de ellas, pues se fundamenta en las creencias, valores y vivencias que puede tener todo ser humano. La conexión intrínseca con la trascendencia es una intuición compartida por diversas culturas y religiones.


			Se caracteriza por:


			


			



			• Ser subjetiva y personal.


			• No depende necesariamente de una religión. Una persona puede ser espiritual sin ser religiosa.


			• Basarse en valores, creencias, actitudes y prácticas que dan sentido a la vida y busca la paz interior, el amor y la trascendencia. 


			• Puede incluir prácticas como la meditación, la oración, la contemplación, la conexión con la naturaleza o con uno mismo (introspección).


			• Manifestarse en la forma en que una persona piensa, siente, vive y actúa en la vida.


			



			En resumen:


			



				Dimensión espiritual	Espiritualidad


				Es una parte constitutiva del	Es individual


				ser humano. Forma parte de él.	y personal.


				Es integral en la persona.	Se basa en vivencias o 


					experiencias de índole personal.


				Todos los seres humanos	Puede ser religiosa 


				la poseen.	o no religiosa (humanista,


					centrada en valores)


				Busca sentido y propósito	Se basa en valores y prácticas


				en la vida, más allá.	como la meditación y la 		de lo material	oración.


			Aclarados ambos conceptos, vamos a profundizar al respecto. Para ello, nada mejor que comenzar definiendo qué es y en qué consiste la dimensión espiritual, señalando que esta es:


			


			La capacidad que permite al ser humano conectar con su ámbito interior y con su esencia más profunda, la que le conduce al desarrollo de su nivel superior y, en el caso de las personas creyentes, posibilita el contacto y la relación con Dios.


			



			Entrando en el detalle de la definición expuesta, podemos señalar que:


			



			—Permite conectar con el ámbito interior a través de la introspección, la atención plena y la meditación. Estas prácticas facilitan la escucha de los propios pensamientos, emociones y sensaciones corporales, favoreciendo un mayor autoconocimiento, una vida más auténtica y la toma decisiones más conscientes y coherentes con los valores personales.


			



			—Conduce al desarrollo del nivel superior de la persona a través de una búsqueda consciente, en la que se descubre un propósito más profundo de la vida, una conexión con algo más grande que uno mismo y una forma de vivir más auténtica y real. Todo ello favorece el bienestar interior y aporta la fuerza necesaria para afrontar la vida con confianza, optimismo y esperanza.


			



			—En el caso de las personas creyentes, posibilita el contacto y la relación con Dios a través de la oración, la lectura de las Escrituras, la participación en actos religiosos y en los sacramentos, la adoración, la contemplación de la naturaleza, el servicio a los demás y la escucha de la voz interior. Mediante estas prácticas se busca sentir la presencia continua de Dios y desarrollar una relación basada en la confianza y el amor. La forma de conectar con el ser superior varía en cada persona, pero la constancia, la apertura y la fe son elementos clave para profundizar en esa relación.


			



			La dimensión espiritual se refiere a la búsqueda de un significado y propósito en la vida, más allá de lo material y sensorial. 


			Las definiciones clásicas se han centrado, en muchos casos, en la relación con lo divino o lo trascendental, mientras que las concepciones contemporáneas ponen mayor énfasis en la introspección personal, la búsqueda de sentido, la conexión con los demás y con la naturaleza, así como en la búsqueda y el desarrollo del bienestar personal.


			Por tanto, desde una perspectiva general, la dimensión espiritual está relacionada con el desarrollo de nuestro espíritu, que se sitúa en nuestro ámbito interior, ya que forma parte de nosotros. Independientemente de si hacemos uso de ella o no, jamás nos abandona; sin embargo, es necesario buscarla con confianza, sin prejuicios, y desarrollarla de manera adecuada. De lo contrario, se debilita y, aunque no desaparezca por completo, en la práctica puede manifestarse como inexistente.


			La dimensión espiritual complementa la parte corporal del ser humano y le permite adentrarse en su interior, así como adquirir conciencia, significado y propósito vital a partir de valores y creencias.


			De ahí que la dimensión espiritual constituya un camino que nos permite avanzar a través del ámbito interior y acceder a un nivel superior al de la dimensión material, ya que nos posibilita elevarnos, crecer interiormente y desprendernos de todas aquellas cosas terrenales que nos aportan poco. Al mismo tiempo, nos ayuda a asimilar y desarrollar actitudes tan importantes como la serenidad, el agradecimiento, el amor y la paz interior.


			


			El término espiritual es un adjetivo que a muchas personas les produce rechazo, ya que lo asocian inmediatamente con religión o con Dios, cuando no necesariamente es así. La dimensión espiritual afecta y forma parte de todos los seres humanos. No es, por tanto, algo exclusivo de los creyentes: la poseemos todas las personas, ya que nos conduce, con independencia de nuestras creencias, a buscar en nuestro interior, a lo intangible y al perfeccionamiento de la conciencia. En este sentido, la dimensión espiritual afecta tanto a creyentes como a no creyentes. La diferencia radica en que, mientras los creyentes consideran que esta dimensión les permite conectar con lo transcendente y les conduce a Dios, las personas no creyentes la relacionan con la ética y con valores que pueden vivirse plenamente sin Dios.
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