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El camino físico: Yoga, Focusing, Tai-Chi...



¿Cómo usar esta guía?

Esta guía te ayudará si buscas disfrutar de una vida plena y feliz. 

Existen diversos caminos hacia la felicidad; pero no todos son
adecuados en todo momento, ni para todas las personas.

Aquí encontrarás los 5 caminos que considero más sólidos hacia la
felicidad y el autoconocimiento. Además, te proporcionaré
criterios para identificar el camino que mejor se ajusta a ti y que
más te ayudará a avanzar.

Usar esta guía es muy sencillo: contesta el test d’autoevaluación  
que encontrarás en la página siguiente. 

Basándome en tus selecciones, te indicaré los caminos de
autoconocimiento que más pueden ayudarte. 

https://danielgabarro.com/ 
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Selecciona las opciones que ahora mejor coincidan contigo:

1 ロ Tengo interés en lo espiritual.

2 ロ Tengo una dificultad concreta en mi vida y quiero resolverla.

3 ロ Sufrí una dificultad grande y tengo un trauma que quiero resolver.

4 ロ Me gustaría dar más sentido a mi vida, descubrir su sentido.

5 ロ Mi vida va demasiado rápida, quiero reducir su velocidad.

6 ロ Me gustaría estar más centrado en el presente en mi vida.

7 ロ Prefiero aprender a través de ejercicios físicos.

8 ロ Sigo una religión concreta.

9 ロ Me gustaría tener herramientas para vivir aún más feliz en la vida cotidiana.

10 ロMe gustaría descubrir dónde me equivoco para reducir mis dificultades. 

En la página 14 de este documento podrás ver los resultados. 

Pero te animo a leer antes los 5 caminos, sus pros y contras. 

Te servirá para entenderlos mucho mejor. 

Test de Autoevaluación

https://danielgabarro.com/ 
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1.- El camino de la Terapia   

Psicológica:

https://danielgabarro.com/ 

Este camino implica la guía de un profesional de la psicología, casi siempre con
un enfoque individualizado que busca resolver una dificultad concreta. 

Es importante que el profesional tenga una formación sólida y específica en el
problema que tengas. No todos los terapeutas pueden abordar cualquier
dificultad: no es lo mismo una adicción, que un abuso sexual o una depresión.

Además, es fundamental que el terapeuta te inspire confianza, ya que sin ella, el
avance será lento y menos efectivo.

La terapia psicológica es imprescindible si sufres un trauma. Mientras el trauma
persista, te resultará imposible crecer interiormente y obtener una paz interior
estable. Si es tu caso, da prioridad a este camino. 

Este camino es especialmente efectivo para problemas específicos, como estrés
laboral intenso, duelo por una muerte o una separación. 

En general, los mejores resultados suelen obtenerse complementando el trabajo
psicológico con otras acciones, como cursos de autoconocimiento, yoga o
meditación. Coméntalo con tu psicólogo para que la elección que hagas potencie
su trabajo. 

Un obstáculo importante de este camino es el coste, que oscila entre los 60 y los
100 euros por sesión. Es prudente que pidas, antes de empezar, un presupuesto
del tiempo y coste estimado. Desconfía de los terapeutas que no puedan estimar
el tiempo aproximado de la terapia: suele indicar falta de experiencia en el tema. 
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2.- El camino de la 
Meditación y el Silencio:

En este camino usas técnicas para explorar tu interior y descubrir un espacio
inmutable, tu Esencia. Al encontrar y mantener ese espacio, experimentarás una
profunda paz constante. 

Resulta particularmente útil para aquellas personas que ya han alcanzado un
cierto nivel de autoconocimiento previo y sienten el impulso natural de
profundizar en su Esencia.

Sin embargo, muchas técnicas de meditación populares son superficiales y se
centran solamente en calmar la mente sin buscar ese fondo inmutable. Aunque
aportan algunos beneficios, son débiles e inestables, impidiendo que la paz
interior se sostenga habitualmente en la vida cotidiana. 

Este camino tiene 3 grandes dificultades: 

Primera: Localizar guías que utilicen la meditación para vivir el yo esencial, y no
solo para aliviar malestares superficiales.

Segunda: Asegurar que estas personas realmente encarnan lo que enseñan, dado
que muchos conocen la técnica, pero no viven ese yo profundo que intentan
trasmitir. 

 Tercera: La meditación profunda exige una fuerza de voluntad considerable, ya
que inicialmente puede ser una práctica árida y dura que requiere constancia
diaria. 
 

https://danielgabarro.com/ 
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Si combinas la meditación con otros caminos de autoconocimiento, puedes
acelerar tu progreso notablemente.

Si practicas la meditación, pero te sientes estancado, puede deberse a un
trauma o a un problema específico que te bloquea. Te recomiendo abordarlo con
terapia psicológica. Otra posibilidad es que necesites un trabajo previo de
equilibrio y limpieza interior, para lo cual un curso de autoconocimiento
sistemático, gradual y tutorizado puede ser beneficioso. 

https://danielgabarro.com/ 
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Este camino se basa en un proceso de autoobservación y presencia, diseñado
para identificar y transformar los aspectos de tu vida que te dificultan el día a
día. 

Es especialmente útil para dos tipos de personas: aquellas que, disfrutando de
una vida razonablemente feliz, aspiran a aumentar su felicidad aún más, y
aquellas que ya están decididas a dejar de sufrir. Lamentablemente, muchas
personas aún consideran el sufrimiento como algo normal y no se plantean
cambiar nada.  

Los cursos de autoconocimiento son más efectivos cuando son graduales,
sistemáticos y tutorizados. Al ser graduales, avanzas paso a paso; siendo
sistemáticos, aseguran que no te saltes pasos importantes y, al ser tutorizados,
siempre tienes el apoyo de alguien que ha recorrido el camino previamente. 

Lamentablemente, hoy en día hay muchos cursos superficiales que prometen
una felicidad instantánea y superficial, movilizando emociones intensas que no
dejan ningún cambio duradero.

Igual que en los caminos anteriores, es imprescindible que la persona que
imparte el curso no solo tenga estabilidad psicológica, sino que también viva
profundamente su yo esencial o Esencia. 

Cuando esto ocurre, sus enseñanzas tocan fuertemente tu corazón, pues surgen
de un lugar más profundo que la mera mente.
 

https://danielgabarro.com/ 

3.- El camino de los Cursos de
Autoconocimiento:
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Antes de inscribirte en cualquier curso de autoconocimiento o crecimiento
personal, asegúrate que te expliquen claramente los diferentes pasos que se van
a dar en el curso y los cambios esperados a cada paso. Así comprobarás que la
persona que imparte el curso tiene un conocimiento claro del camino y cómo
llegar. 

Desconfía de los cursos que prometen transformaciones significativas en poco
tiempo. Cualquier transformación global y profunda requiere un trabajo de meses
e, incluso, más.

Otra señal de engaño es cuando un curso afirma que “todo irá siempre bien”; en la
vida siempre habrá dificultades y creer lo contrario es autoengaño. Los cursos de
autoconocimiento no eliminan las dificultades, sino que te enseñan a afrontarlas,
asegurando que tu vida sea plena y significativa, al margen de las circunstancias.

Al combinar los cursos de autoconocimiento con cualquiera de los otros 4
caminos, puedes acelerar y profundizar tu avance. 

 

https://danielgabarro.com/ 
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https://danielgabarro.com/ 

4.- El camino físico: 
Yoga, Focusing, Tai-Chi… 

Se trata de un conjunto de técnicas en las que la atención se pone en el cuerpo y
la energía que lo mueve. Este camino es especialmente valioso para quienes
prefieren aprender a través del cuerpo. 

Estoy hablando, entre otras técnicas, del Yoga, en sus diversas formas, del Tai-
Chi o del Focusing; es decir, de técnicas que parten del cuerpo para despertar
comprensiones profundas.

Aunque son caminos poderosos, muchas veces son impartidos por personas que
dominan la técnica física, pero no la viven desde una experiencia profunda del yo
esencial. Esto reduce su potencial a meras prácticas corporales saludables, pero
que no son transformadoras. 

Estas técnicas frecuentemente se acompañan de palabras grandilocuentes que,
aunque impresionantes, no resuenan con autenticidad en quienes las escuchan.

Por este motivo, es fundamental encontrar a personas que no solo dominen la
técnica física, sino que la vivan como la herramienta que les llevó a su Esencia y
la transmitan de este modo. Encontrar a estas personas no es siempre fácil, pero
es esencial para que la práctica sea verdaderamente transformadora.

Este camino es especialmente valioso para personas que aprenden mejor a
través del cuerpo. También beneficia a aquellas cuyo bloqueo físico es tan
severo que les cuesta sentir y vivir la realidad. Si este bloqueo se debe a un
trauma o una dificultad psicológica grave, es imprescindible combinar la técnica
física con una terapia psicológica. 
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Cuando llevamos un cierto tiempo en este camino y el cuerpo está desbloqueado,
combinar estas técnicas físicas con cursos de autoconocimiento puede ser
extremadamente efectivo. De este modo, mente y cuerpo avanzan a la vez y se
potencian mutuamente, acelerando el proceso de crecimiento personal.

 

https://danielgabarro.com/ 
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La palabra “religión” deriva del latín religare, que significa “volver a unir”. En su
esencia, busca reconectar a las personas con su verdadero ser. 

A menudo, cuando hablamos de religiones, solemos referirnos a grandes
tradiciones como el cristianismo, el budismo, el islam, el judaísmo o el
hinduismo. Practicadas con sabiduría, estas religiones guían a los creyentes
hacia un equilibrio psíquico y, finalmente, hacia su Esencia. 

Este camino solamente es apropiado para quienes ya poseen fe en una religión
específica, ya que la creencia religiosa no se puede autoimponer mediante la
fuerza de voluntad, ni de ninguna otra manera. 

Un obstáculo importante de este camino es que: muchas religiones no invitan a
sus fieles a investigar en su interior, ni a limpiar sus dificultades para unirse a lo
Esencial, sino que solo les exigen que sigan unos rituales determinados.

Pero, sin una vivencia interior auténtica, los rituales por sí solos son vacíos e
inútiles. No transforman, solo someten. 

Si tú perteneces a una religión y deseas profundizar en tu camino interior, es
fundamental que encuentres a alguien que, no solo viva profundamente la fe que
tú profesas, sino que también te acompañe en tu despertar interior y tu
reequilibrio psicológico de forma compasiva y empática. 

https://danielgabarro.com/ 

5.- El camino de las 
Religiones Tradicionales.
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Remarco lo que compasivo y empático, porque he visto muchas personas
marcadas por un acompañamiento rígido, e incluso cruel, que les ha generado
culpa y heridas interiores difíciles de curar. 

Si encuentras a alguien de este estilo, como por ejemplo lo fue, en su momento,
el jesuita Anthony de Mello, no dudes a implicarte de todo corazón. El avance será
grande. Busca en monasterios y comunidades religiosas alguien que pueda
ofrecerte este tipo de guía.
Además, al igual que en los caminos anteriores, combinar las prácticas de tu
tradición religiosa con cursos de autoconocimiento, meditación, yoga o técnicas
similares puede ser muy beneficioso. 

Consulta, con la persona que te guía, qué técnica adicional podría ayudarte más.
Si te advierte que las técnicas ajenas a tu tradición son dañinas y peligrosas,
posiblemente sea una prueba de cerrazón y una invitación a buscar a una
persona más abierta y empático, que no se crea poseedor de la única verdad.

https://danielgabarro.com/ 
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Has explorado 5 enfoques distintos y sólidos para avanzar en tu camino de
autoconocimiento y vivir una vida plena y feliz. 

No todos los caminos son adecuados para todas las personas, ni para todas las
circunstancias. Por eso, te presenté unas preguntas al inicio de este documento. 

A continuación te ofrezco algunas sugerencias basadas en tus respuestas. Con
tu criterio y la información que te he proporcionado, podrás decidir el camino
que mejor se adapta a ti. 

 Si en la página 4 has marcado la casilla: 

1, 4: Considera la meditación, el autoconocimiento, el trabajo físico o la
religión.

2, 3: La terapia psicológica es altamente recomendable para abordar
dificultades concretas o traumas.

5, 6, 7: El trabajo físico, como el yoga o el Tai-Chi, y la meditación son ideales
para aquellos que buscan una conexión más profunda con el presente y con
su cuerpo.

8: Profundiza en tu práctica religiosa. Busca guías que te ofrezcan un
acompañamiento empático y profundo.

9, 10: El autoconocimiento es crucial. Puede ser complementado con terapia
psicológica, el yoga u otras prácticas adicionales.

https://danielgabarro.com/ 

Resultado a las preguntas:
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Disfrutar de una paz interior más sólida es posible. Pero requiere de tu acción. 
Aquí tienes algunos recursos concretos y prácticos. Espero te sirvan.

Terapia psicológica: 
Tengo un listado de psicólogos con excelentes referencias que me han
recomendado alumnos de mis cursos de autoconocimiento. Pídemela por email. 

Meditación y silencio: 

Explora los “Amigos del Desierto” bajo la dirección de Pablo d’Ors o el grupo de
Zen dirigido por Berta Meneses. 

Yoga, Tai-Chí y Focusing:
Infórmate de la formación en Focusing que imparten en el Monasterio de St.
Benet, en Montserrat, Barcelona, o de las clases de yoga online y presencial del
centro Ananda de Lleida o del centro Surya de Banyoles.

En la actualidad, no tengo referencias concretas de Tai-Chí u otras técnicas
físicas que pueda recomendarte con plena confianza. Pero, sin duda, las hay y
muchas. 

https://danielgabarro.com/ 

Recursos:
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Cursos de autoconocimiento: 

Te recomiendo el curso de autoconocimiento Aula Interior, que imparto en la
línea de Antonio Blay, Anthony de Mello y Gerardo Schmedling. Disponible en
versión online y presencial. 

Si ya tienes una base sólida y buscas profundización, considera el espacio
Universidad de Vida, que imparto online conjuntamente con Sergi Pérez.
Disponible en versión online y presencial.

Religión: 
Si sigues este camino dentro de una tradición religiosa determinada, es probable
que ya conozcas dónde buscar la guía adecuada. 

https://danielgabarro.com/ 
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Daniel Gabarró

Sigamos en contacto: 
Gracias por explorar el camino que más encaja contigo para crecer
interiormente. 

Al crecer interiormente, no solo mejoramos nuestras vidas, también
contribuimos al bienestar colectivo y a un mundo más pacífico. ¿Cómo aspirar a
un mundo en paz, si no cultivamos primero la paz dentro de nosotros?

Cada semana comparto inspiración y consejos prácticos con mi comunidad.
Envío un correo electrónico semanal para apoyar tu crecimiento interior. Si
deseas recibir estas reflexiones y consejos directamente en tu correo, puedes
dejar tu mail aquí. 

La subscripción es gratuita y puedes cancelarla en cualquier momento. 

Si este documento puede ayudar a alguien que conoces, por favor, compártelo.

Te deseo lo mejor en tu camino hacia tu Esencia. Ojalá aportes al mundo lo más
valioso que tienes: tu presencia consciente. 

Con gratitud y esperanza,

www.danielgabarro.com

info@danielgabarro.com
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