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Prefacio


En el verano de 1971, poco después de que regresara a Nueva York tras dos esclarecedores años como voluntario del Cuerpo de Paz, en Kenia, mi antiguo compañero de colegio Alex me invitó a recorrer Europa durante un par de meses. Empezamos en Inglaterra visitando los megalitos de Stonehenge, la maravillosa catedral de Salisbury y la legendaria Glastonbury Tor adonde el rey Arturo fue en busca del Santo Grial. Me quedé profundamente impresionado por estas visitas, pero ejercieron el curioso efecto de hacerme sentir perdido, descentrado, vacío. No me era posible conectar mi propia existencia con aquellas maravillas. Por aquel entonces me parecía imposible conectarme con nada de cuanto pudiera rodearme.


Alex, un activista de la política preconizada por Gandhi, acababa de pasar un tiempo en India y tenía el propósito de que nuestro próximo destino fuera un «monasterio tibetano» de Escocia. Sin mucho entusiasmo le acompañé a aquella larga expedición, a través de un desolado y ventoso paisaje, en uno de cuyos rincones se encontraba una antigua cabaña de caza, ahora convertida en un centro de meditación budista. Si bien en tal extraño lugar me sentía aún más fuera de mi elemento que antes —aunque debo reconocer que también algo intrigado—, traté de sentarme respetuosamente en un bajo cojín, me uní lo mejor que pude a aquellas extrañas salmodias y seguí las instrucciones debidas para hacer una meditación en silencio. A pesar de encontrarme incómodamente sentado y de sentir que los minutos se me hacían cada vez más largos, de modo casi imperceptible, al principio percibí que comenzaba a contactar con algo nuevo que había en mi interior. No era un sorprendente fogonazo de luces extrañas, ni ningún estado alterado de conciencia, pero me sentí invadido por una especial atención interna. Carezco de palabras para describir lo que sentí, pero supe que estaba viviendo algo que tenía una realidad especial, una presencia interior, de la que había carecido hasta entonces.


El centro de meditación se llamaba Samye Ling *. Tenía una pequeña librería con los pocos libros en inglés sobre budismo que se podían conseguir por entonces. Me llamó la atención uno en particular, un delgado volumen titulado Meditación en acción, de Chögyam Trungpa Rinpoche, el joven lama tibetano que había fundado el Centro pocos años antes y que, según pude enterarme, vivía y enseñaba en Norteamérica. Leí el librito en el avión, de regreso a Estados Unidos, y en el mes de octubre, en ese mágico mes en el que Nueva Inglaterra se ilumina con el esplendoroso follaje de sus bosques y la luz de su cielo azul, me dirigí al norteño Vermont para visitar «Cola de tigre» (que actualmente se llama Karmé Chöling), el nuevo Centro de meditación fundado por los primeros discípulos americanos de Trungpa Rinpoche. Allí encontré a mi maestro, recogí manzanas para hacer una deliciosa sidra, y empecé con el mayor interés a estudiar y practicar el budismo.


En el verano siguiente me trasladé a Boulder, en Colorado, la vieja ciudad minera y sede de la Universidad de Colorado, a los pies de las Montañas Rocosas, en donde Trungpa Rinpoche había fijado su nuevo hogar y su cuartel general. En enero de 1974, tras participar en el primer seminario trimestral avanzado del año, tuve la gran suerte de convertirme en su secretario privado, puesto que vine desempeñando durante más de nueve años. Este tiempo estuvo marcado por el aumento del trabajo, extraordinariamente creativo, de Trungpa Rinpoche —en el que hay que incluir la fundación del Instituto Naropa (ahora Universidad Naropa) en aquel mismo verano—, que ha tenido un efecto tan destacado en el desarrollo del budismo occidental y de sus ejercicios contemplativos en general.


Fueron unos años de importante crecimiento personal para mí. Conocí y me casé con Martha, la que hoy es mi esposa; posteriormente nació nuestra hija Rebeca, y en esa época hice también una serie de amistades que duran hasta el día de hoy.


Dejamos Boulder en 1983 para vivir en Nueva York y trabajar en Schocken Books, la pequeña pero selecta editorial fundada por mi abuelo Salman Schocken. Durante este tiempo edité libros, establecí nuevas sucursales de la editorial y aprendí a enfrentarme con los retos que conlleva el mundo comercial en mi puesto de presidente de la Compañía, cargo que desempeñé durante dos años, antes de vender la editorial a Random House en 1987.


Después vino una estancia de seis años en Halifax, Nueva Escocia, la nueva sede y actual cuartel general de Shambhala Internacional, la red mundial de centros de meditación que está dirigida por el hijo de Trungpa, Sakyong Mipham Rinpoche.


En 1993 acepté la invitación de Bernie Glassman —un roshi zen de origen judeo-americano y uno de los primeros activistas sociales budistas—, para formar parte de la Greyston Foundation, organización en parte comercial y en parte altruista, que se hallaba establecida en Yonkers, Nueva York, dedicada al desarrollo personal y a la prestación de servicios a la comunidad urbana. Esta actividad constituyó un retorno al tipo de servicios que había empezado a prestar durante mis años del Cuerpo de Paz en África Oriental, y que ahora se combinaba con mi camino por la contemplación y el budismo.


Los doce años que pasé en Greyston representaron un tiempo de plena realización, ya que en mi interior sentía en cierto modo que me faltaba algo; una sensación no muy distinta de la que había experimentado a mis veintitantos años. Necesitaba profundizar en mis sentimientos. Fue también por entonces cuando padecí mi primera enfermedad, grave y prolongada.


Un día, mientras curioseaba en una librería de Vermont, me topé con un pequeño libro editado en rústica. Tenía toda la cubierta llena de fotografías, un tanto abstractas, de una serie de piedras de diferentes colores, formas y tamaños vistas a través de las onduladas aguas de un arroyo. El libro tenía por título una única palabra: Centramiento. El nombre del autor, Eugene Gendlin, no me era conocido. Lleno de curiosidad, pagué los dos dólares cincuenta que costaba el librito y me lo llevé.


Como me había sucedido años atrás con Meditación en acción, Centramiento me transportó a un territorio, completamente nuevo para mí, de autoconocimiento. Aunque los ejercicios de conciencia mindfulness habían aclarado muchas sutilezas físicas, mentales y emocionales a lo largo de mi vida que, de otro modo, no hubiera podido reconocer, ciertos aspectos esenciales de mi carácter permanecían ocultos.


La meditación es una práctica maravillosa para poder apartarse de las premuras y complejidades de la vida diaria y conseguir un refugio en un espacio más sereno y amplio de la mente, pero puede resultar insuficiente para traer a la luz las raíces más profundas de los sentimientos, recuerdos y creencias, incluyendo los orígenes de un bloqueo creativo y emocional. Al mismo tiempo, y dado su énfasis en la «atención desnuda» —advirtiendo simplemente lo que surge en la experiencia del momento presente y dejando que después aquello se vaya— no constituye el mejor instrumento para resolver los problemas de orden práctico (el Buda, después de todo, renunció a la vida mundana a fin de penetrar en las raíces del sufrimiento humano y comprender la naturaleza última de la realidad).


La técnica que Eugene Gendlin denominó Centramiento proporciona el nexo de unión que me había estado faltando: un medio sencillo pero poderoso que sirve de puente entre la práctica de la meditación sentada y el meollo de la vida diaria. Se trataba de un medio contemplativo para descubrir y trabajar con mis sentimientos más profundos y resolver, al mismo tiempo, los retos específicos de la vida real: el trabajo, el matrimonio, la paternidad y muchos otros.


El Centramiento presencial, o concentración en el presente, es decir, el método para resolver los problemas y cuidar la interiorización que se presenta en este libro, refleja enteramente el viaje personal que ya he descrito. Lo ofrezco como una nueva integración de una poderosa técnica introspectiva que aúna la moderna filosofía y la psicología occidental con las prácticas de la conciencia mindfulness que tuvieron su origen en India, hace tres mil años.


Siento una profunda deuda de gratitud hacia los maestros extraordinarios con los que he tenido el privilegio de aprender y de ser guiado, especialmente y en primer lugar Chögyam Trungpa Rinpoche y Eugene Gendin. La inmensa contribución de estos dos genios de la experiencia humana es el eje central de este libro. También me siento profundamente agradecido a otras grandes figuras que han influenciado en mi trabajo y me han servido de guías personales como fueron Ashley Bryan, Allen Ginsberg, Arawaba Hayashi, Robert Kegan, Otto Scharmer, Peter Senge, Daniel Siegel y Francisco Varela.


He estado profundamente influenciado por el trabajo de Hope Martin, maestro de la Técnica Alexander, que ha sido mi maestro personal al tiempo que copartícipe y camarada de enseñanza en el programa de Embodied Listening. Mi comprensión del método de Centramiento se ha visto nutrido asimismo por otros maestros como Ann Weiser Cornell, Mary Hendricks Gendlin, Robert Lee, Kye Nelson, y mi querida amiga y socia de Centramiento Carolyn Worthing.


Guardo en mi corazón un lugar especial para aquellas personas que han patrocinado y publicado mi trabajo: Michael Chender y Susan Szpakowski, de ALIA; Melinda Darer, del Focusing Institute; Diane Rose, Rob Gabriele, Tish Jennings y Mary Pearl, del Farrison Institute; Jukie Martin, del Goddard College; Bernie y Jishu Glassman y Charles Lief, de la Greyston Foundation; Patton Hyman, de Karmé Chöling; Richard Brown, Susan Skjei, Mark Wilding y Charles Lief (de nuevo), de la Naropa University; Jim Kullander, del Omega Institute; Tracy Cochran, del Parabola; Dale Asrael, Adam Lobel y otras muchas personas de los centros Shambhala International diseminados por toda Norteamérica y Europa; Melvin McLeod, James Gimian y Barry Boyce, de las revistas Shambhala Sun y Mindful; Craig Richards, Robin Stern y Aliki Nicolaiedes, del Teachers College en la Universidad de Columbia; Andrew Cooper y Sam Mowe, de Tricycle, y Jim y Margaret Drescher, de la Windhorse Farm.


Agradezco también los ánimos, la guía y el apoyo, tanto en el aspecto práctico como en el emotivo, que me han prestado Michael Baime, David Bolduc, Richard Brown, Michael Carroll, Gayna Havens, Evan Henritze, Carol Hyman, Roger y Susan Lipsey, Andy y Wendy Karr, Jackie Meuse, Susan Piver, Dan Rome, Rebecca Rome, Jim Rosen, David Sable, Rose Sposito y tantos otros colegas, amigos y familiares.


Me siento profundamente en deuda con la generosa cohorte de lectores editoriales cuyos agudos comentarios sobre los diferentes niveles de redacción de esta obra han logrado rescatarme de dar pasos en falso y otros desaciertos en ella (dejándome en libertad para aquellos que aun pudieran persistir): Barbara Bash, Ann Weiser Cornell, Joan Klagsbrun, Ellen Meisels, Jerome Murphy, Martha Rome, Pamela Seigle, Donna Siegel y Rona Wilensky.


He tenido el privilegio y el placer de poder trabajar con el editor Dave O’Neal y sus maravillosos y entregados colegas de Shambhala Publications, teniendo también como editor extraordinaire a Tracy Davis.


Este libro no habría visto la luz de no ser por F. Joseph Spieler, querido amigo de muchas décadas y mi agente, cuyos consejos de largos años —«Tienes un libro dentro de ti»; «Escribe lo que sabes»— me dio la suficiente confianza como para intentarlo. Sus sabias advertencias e incansable guía dieron su resultado. Joe, te debo más de lo que puedan expresar las palabras.


Por último, tampoco existiría este libro —ni yo como persona capaz de escribirlo— sin el amor, la lealtad, el discernimiento, la paciencia, la impaciencia, y la profunda camaradería de mi esposa. Gracias, Martha, por hacer posible todo esto.





*Kagyu Samye Ling Monastery and Tibetan Centre está situado en Eskdalemuir, Reino Unido.





Introducción


¿Qué tienen en común las siguientes situaciones?




	Usted sabe que hay algo más en la vida, pero no sabe cómo llegar a ello.


	Tiene problemas en contactar con sus sentimientos.


	Vive emociones intensas que le resultan penosas y que algunas veces desencadenan conflictos con otras personas.


	Su trabajo no le resulta satisfactorio.


	Tiene demasiados enfrentamientos con su pareja, con miembros de su familia, con compañeros y amigos.


	Sabe lo que tiene que hacer, pero ignora cómo empezar a hacerlo.


	Tiene pensamientos repentinos y críticos sobre su propia inteligencia, su apariencia o su capacidad intelectual.


	Ha tomado una decisión que quiere mantener, a pesar de las dificultades, pero todavía no se siente seguro de lo que ha de hacer.


	Se encuentra tanteando algo, pero no sabe cómo identificarlo.


	
Ha iniciado un nuevo proyecto de forma creativa, pero ahora se siente estancado y le parece que no hace nada bien.


	Hay cosas en usted que le gustaría cambiar, pero no sabe cómo hacerlo.





Resulta bastante fácil reconocer que todas estas situaciones incorporan cierta clase de cambios personales. Algunos de estos cambios constituyen problemas evidentes; otros se parecen más a posibles oportunidades. O, como suele suceder frecuentemente, hay problemas que proporcionan oportunidades y oportunidades que también presentan problemas. Su común denominador es que todos ellos requieren un cambio. Más aun, el cambio requerido no siempre es algo tan evidente y sencillo como cambiar las ruedas de nuestro coche cuando ya están gastadas, ni tan importante y complicado como cambiar de ciudad para conseguir un trabajo o un colegio nuevo.


La clase de actitud que requieren todas estas situaciones, ya sean importantes o no, es un cambio interior. Exigen un tipo de cambio cuyos pasos, en un principio, no son evidentes en absoluto; y que si bien otras personas pueden proporcionarle su ayuda, consejo e información, en definitiva nadie puede hacerlo por uno mismo. El cambio interior del que estoy hablando necesita que usted haga algo que no sabe cómo hacerlo.


La técnica del Centramiento Mental es una habilidad interna, que incluye mente, cuerpo y corazón, y que habrá de mostrarle una manera diferente de trabajar aquellos problemas que no parecen tener respuesta.


La neurociencia de una vida equilibrada


A medida que el campo de la neurociencia cognitiva va desentrañando más y más las complejas funciones del cerebro humano, no dudamos en considerar al cerebro como el órgano supremo de la coordinación, de la integración y del equilibrio de los procesos vitales. Las recientes investigaciones se han centrado en las diferencias que existen entre el hemisferio derecho y el izquierdo del cerebro. Mientras que este último se especializa en el lenguaje, el proceso lógico, los hábitos repetitivos y los mecanismos de control, el hemisferio derecho se ocupa del conocimiento del cuerpo, de las emociones, la creatividad y la elasticidad para adaptarse a nuevas situaciones. La civilización moderna ha puesto un gran énfasis en las funciones que dependen del hemisferio izquierdo relegando, por el contrario, las capacidades propias del hemisferio derecho. (La desaparición de disciplinas tales como el arte y la música en los programas de los colegios representa un ejemplo muy preocupante.)


Hemos llegado a un punto de nuestra evolución como especie en el que la acelerada especialización del lenguaje y del pensamiento lógico, el auge de poderosísimas tecnologías y el incesante deterioro ecológico amenazan nuestra supervivencia. Se ha producido un desequilibrio en la vida de los individuos que componen nuestra sociedad, y en su capacidad para compartirla de forma equitativa. En este sentido, no solamente nuestra salud mental, sino también nuestra capacidad de discernimiento, nuestra identidad y nuestros objetivos —por no mencionar la felicidad— dependen de que volvamos a establecer el debido equilibrio entre las diferentes funciones cerebrales. Este libro presenta el método del Centramiento mental, una síntesis de las dos disciplinas cuerpo-mente —una antigua y otra moderna— que constituye un medio altamente eficaz para proteger ese necesario equilibrio y para conseguir asimismo una buena salud, disfrutar de una existencia agradable y plena y alcanzar un alto grado de sabiduría en nuestra vida.


La antigua práctica de mindfulness, o atención plena, proporciona serenidad, claridad mental y equilibrio emocional mediante un estado de atención sostenida y presencia en el momento que se está viviendo. La neurociencia cognitiva, gracias a las nuevas y poderosas tecnologías, como la representación óptica por resonancia magnética (fMRI), está dando validez a los múltiples beneficios, tanto fisiológicos como psicológicos, que proporcionan las técnicas de mindfulness, entre los que se pueden contar la reducción de estrés, la salud cardiovascular, la mejoría del estado de ánimo y el incremento de la inteligencia emocional. Chögiam Trungpa Rin-poche describe los ejercicios de mindfulness como una manera sencilla de hacer amigos con uno mismo.


El Centramiento es un método moderno de concienciación mente-cuerpo, cuya eficacia para reducir el estrés, incrementar la elasticidad y fomentar el crecimiento personal ha quedado demostrada por un gran número de investigaciones. En la actualidad este método se ha ido extendiendo notablemente, y así desde su origen en el ámbito de la psicoterapia ha pasado a otros campos y aplicaciones prácticas que van desde la educación a la Medicina y al mundo de los negocios. En los capítulos 10 y 11 se ofrecen más antecedentes y una mayor información, tanto sobre mindfulness como sobre Centramiento. Pero ahora quisiéramos centrarnos en descubrir los avances que subyacen en el corazón del método de Centramiento presencial.


Buscando la percepción sensible o felt sense *


En los años 1950 Eugene Gendlin, un joven licenciado de la Universidad de Chicago que trabajaba con el gran psicólogo americano Carl Rogers, se propuso descubrir por qué algunas personas sometidas a terapia tenían buenos resultados y otras no. Mediante un cuidadoso análisis de las sesiones recogidas en magnetófono, Gendlin y su equipo fueron capaces de demostrar que la variable crucial que diferenciaba unos resultados de otros no se encontraba en el tipo de terapia practicada, ni siquiera en la capacidad clínica del terapeuta, sino más bien en la disposición positiva que determinados pacientes mostraban desde la primera sesión y de la que otros, por el contrario, carecían. En definitiva, era la capacidad de conectar y hablar desde una vivencia no conceptual (percepción) y sentida corporalmente (sensible) de los problemas que estaban viviendo.


En lugar de hablar con un lenguaje lleno de frases muy coherentes y lógicas, los pacientes que tenían éxito con el tratamiento se expresaban de una manera más bien insegura y dubitativa. Por ejemplo, podían decir al terapeuta: «No estoy muy seguro de cómo expresar esto». O bien expresaban una cosa, se paraban un momento y luego decían otra cosa diferente: «Tengo como un sentimiento muy pesado en el pecho; bueno, no es exactamente algo pesado, es más bien como una sensación opresiva…».


Al analizar los comentarios de los pacientes que habían tenido éxito con la terapia —aquellas personas que podían tener una percepción más fresca de su problema y que realmente iban cambiando positivamente—, Gendlin demostró que tales individuos estaban en contacto con una especie de sensación interna poco clara, una sensación corporal que les impedía expresarse plenamente con palabras. Gendlin llamó a esta forma no verbal de conocimiento «percepción de sensación corporal» o, más sencillamente, intuición.


Esta clase de percepciones sensoriales pueden encontrarse en una zona sutil y generalmente desconocida de nuestro interior. En una especie de zona límite entre el consciente y el inconsciente. Tal tipo de experiencias se hallan debajo de la atención que en nuestra vida diaria prestamos a cosas, pensamientos, emociones y creencias. Es una forma de conciencia embrionaria en la que «cuerpo» y «mente» no se encuentran separadas. Las intuiciones son, a la vez, experiencias corporales y significativas. Ellas encarnan la única realidad de nuestras vidas que no se puede expresar con palabras.


Las percepciones sensoriales son sensaciones somáticas poco claras que en su mayor parte nos pasan desapercibidas, si bien no son enteramente inconscientes. Se pueden «detectar» prestando un cierto tipo de atención especial a la zona corporal en la que se forman. Cuando se presta esa atención de forma desapasionada, la intuición que se ha percibido en un principio de forma vaga e indescriptible adquiere mayor claridad y presencia. Una intuición puede nacer y ofrecer algo que ella sabe sobre una determinada situación vital y que usted —es decir, su mente consciente y razonadora— todavía no conoce. Iniciar un proceso de investigación de la intuición favorece destellos espontáneos de esa misma percepción, que generan un nuevo tipo de comprensión y que permiten, de ese modo, solucionar los retos de la vida.


Cuando la mente conceptual pierde su momentánea conexión con una experiencia corporal, empieza a asumir su propia existencia. La mente conceptual es muy eficaz para identificar distintas partes y reunirlas para formar nuevas combinaciones; pero no es buena para establecer un sentido de la totalidad. Puede perder el contacto con la realidad de nuestras vidas, creando realidades alternativas, ya sean placenteras o desagradables, que resultan en definitiva inadecuadas o incompletas.


Evidentemente, hay ocasiones en las que esta capacidad que posee la mente conceptual para pensar de forma abstracta —es decir, al margen de la experiencia corporal— resulta sumamente útil. Podemos «sentir» que dos más dos son cuatro, pero nos es imposible «sentir» que 2.365 más 3.472 son 5.837, si no seguimos el proceso normal de verificar esa suma. La tecnología, la ciencia moderna y otras muchas disciplinas dependen de esa forma abstracta de pensamiento, pero en nuestra vida diaria sucede, con demasiada frecuencia, que nuestra mente conceptual crea «constructos» —es decir, ideas formadas con palabras— que se encuentran disociadas de la realidad que vivimos. Esta disociación es el origen de una gran frustración y sufrimiento.


Acceder a un conocimiento más holístico de nuestro cuerpo puede llevarnos también a una relación más precisa con nuestras situaciones vitales. A menudo esto engloba reconocidos aspectos de nuestra vida que no son como quisiéramos que fueran o como quisiéramos que otros nos viesen. Pero conocernos tal como somos, y ver las cosas tal y como son en realidad, nos proporciona la única base para tener una vida plena, genuina y completamente productiva. «Conócete a ti mismo», rezaba el antiguo principio griego. Carl Roger, el mentor de Gendlin, decía: «La curiosa paradoja es que cuando me acepto tal y como soy, entonces puedo cambiar» 1.


Descubrir la percepción sensorial o sensible (felt sense) es un medio importante para conocerse de manera profunda, para aceptarse tal y como uno es en el momento presente, y de ese modo poder cambiar para alcanzar una actitud personal más enriquecedora.


¿De qué manera nos beneficia el descubrimiento de la percepción sensible?


La percepción sensible es una dimensión que existe dentro de nosotros en la que se encuentra un tesoro escondido. El propósito de este libro es el de proporcionarle algunas herramientas con los cuales pueda desenterrar ese tesoro. Descubrir la percepción sensorial nos permite aportar una forma más profunda de conocimiento a situaciones vitales, a problemas, decisiones y retos creativos. Este conocimiento más profundo puede hacer que logremos una nueva percepción de nosotros mismos, y que demos los pasos necesarios para cambiar aquellos aspectos de nuestra vida que nos impiden avanzar, liberando una energía fresca y vigorizante capaz de dotar a nuestra vida de una actitud positiva.


Si usted tiene dificultad para acceder a sus sentimientos, el Centramiento Presencial puede proporcionarle la llave que le permita abrir el cofre en el que se hallan encerrados. Eso fue exactamente lo que me llevó, en primer lugar, a realizar el ejercicio de descubrir la percepción sensorial. Por otro lado, si usted se ve envuelto en demasiadas emociones, el Centramiento Presencial puede mostrarle la manera de no sentirse superado, o paralizado, por sentimientos fuertes. Se trata de un proceso gradual para desarrollar una relación de confianza con todas aquellas partes de usted mismo, incluyendo los aspectos de su experiencia que no han logrado llegar al plano consciente. La percepción sensorial nos proporciona el medio adecuado para reconocer y modificar aquellas cosas que nos han estado dominando, en lugar de ser sus víctimas.


La práctica de la percepción sensible también resulta muy beneficiosa a la hora de relacionarnos con los demás. De este modo, y en lugar de reaccionar de forma inmediata a determinados pensamientos y emociones, desarrollamos un espacio mental, psicológico y emocional en nuestro interior desde el cual podemos responder a esos estímulos de forma más profunda y sabia. Al ejercitar la percepción sensible cambiamos el modo de escuchar y de hablar, de aprender y pensar, de decidir y crear. La percepción sensorial tiene el poder de hacernos más flexibles, más perspicaces y más productivos, además de hacernos más autónomos con nosotros y mejores compañeros con los demás. Asimismo, constituye un magnífico complemento de otros métodos para el crecimiento personal y la consecución de una vida saludable, incluyendo los ejercicios corporales, la psicoterapia, la meditación y las prácticas espirituales.


Tal vez se pregunte usted cómo es posible que siendo la percepción sensorial una técnica tan versátil y eficaz no haya sido más ampliamente conocida. Existen varias respuestas a esa pregunta. Descubrir y practicar la percepción sensorial no es un trabajo llamativo ni constituye una solución rápida; es un ejercicio que requiere tiempo y dedicación. Puede llevarle a situaciones incómodas que hay dentro de usted y hacerle enfrentarse a ellas. Y por último, pero no por ello menos importante, se trata de una técnica que se enfrenta a la misma esencia de nuestra cultura actual, en la que priman la velocidad y la gratificación instantánea, la información incesante, la difusión social por medios digitales, la obsesión por las apariencias, el materialismo y un sinfín de variedades de egoísmo.


Los seres humanos somos muy parecidos a icebergs, en los que gran parte de lo que realmente somos y las motivaciones que marcan nuestra conducta permanecen por debajo del nivel ordinario de conciencia. Al aprender la forma de acceder a nuestra innata, pero relegada, capacidad para conocernos corporalmente podemos esclarecer zonas que se han perdido o de las que nos sentimos alienados, y de esta manera nos es posible descubrir el modo de encontrarnos con aquellas necesidades ocultas que dichas zonas encarnan. De este modo esas zonas pueden reintegrarse y contribuir a un cambio positivo, al crecimiento y a la plena realización.


Cómo utilizar este libro


Una vez que usted haya logrado la capacidad de descubrir la percepción sensible, le será posible hacerlo en cualquier sitio y en cualquier momento: en ese ascensor que le lleva a una importante reunión, en el transcurso de esa misma reunión, mientras camina o mientras conduce su automóvil. Pero para aprender y, posteriormente, profundizar en la técnica de la percepción sensorial le será necesario dedicar cierto tiempo y energía.


La manera de aprender que tiene cada individuo es algo personal. Ciertas personas son capaces de localizar rápidamente sus percepciones sensoriales, mientras que la mayoría necesitan repetir los intentos. Pero aunque usted se encuentre entre estos últimos no se desanime. Incluso si no logra descubrir nada al principio, los ejercicios básicos que se especifican en el capítulo 1 le aportarán un conocimiento estimulante de lo que está sucediendo en su cuerpo que, posteriormente, le hará sentir sus percepciones sensoriales. Recuerde el ejemplo de la siembra: al principio, no se ve crecer las semillas, pero es necesario seguir regándolas.
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