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Desde que Camina con tu lobo se publicé por primera vez en el
Reino Unido en el afno 2019, he escuchado a muchos lectores de
todo el mundo admitir que han redescubierto el poder que ca-
minar por la naturaleza otorga a su salud mental y a su bienestar
psicolégico y espiritual.

Por aquel entonces, mi objetivo era mostrar que era posible
tomar medidas que favorecieran la salud mental. Queria que la
gente se levantara y paseara por paisajes naturales —por par-
ques, por el campo, por la costa o incluso por rincones ocultos
del centro de la ciudad—, y deseaba compartir con ellos las téc-
nicas que habia practicado cuando llevé a cabo mi propia tera-
pia; esta ya habia resultado muy efectiva en otros clientes, que,
de alguna manera, pudieron sacar el maximo provecho a caminar
por la naturaleza.

Queria llevar a cabo este proyecto para ayudarlos a «reini-
ciarse» mientras caminaban, y que sintonizaran con los ritmos
naturales que dejamos atras —generalmente sin saberlo—
cuando somos victimas de las presiones de los lugares de trabajo
modernos, donde predomina la luz artificial, el aire viciado y la
gente estresada.

Entonces lleg6 la Covid-19. Las oficinas cerraron. De pronto,
la gente se vio confinada en su casa, lejos de aquellos entornos
estresantes, pero, al mismo tiempo, se vieron obligados a enfren-
tarse a nuevas presiones y fuentes de estrés, que abarcaban
desde la educacién en casa hasta los permisos y despidos, los
conflictos familiares y el duelo por los seres queridos que sufrian
y por los que habian fallecido.

Ademads del Covid, la situacion estaba lejos de ser tranquila,
lo que habria facilitado que nos hubiésemos podido enfrentar
psicolégicamente a las nuevas circunstancias. El entorno exterior
parecia haber sido disefiado para hacernos estallar. En el Reino
Unido, las secuelas del Brexit continuaban, con todos los



1gual que en muchos otros paises. En EE. UU., la poblacion se
enfrentaba al desafio de encontrar algo de esperanza a pesar de
los sucesos politicos que se estaban desarrollando, mientras no-
sotros observabamos la situacion recluidos en nuestros hogares,
sintiéndonos indefensos. Las consecuencias de esta circunstancia
se veran reflejadas en nuestra salud mental durante afios e in-
cluso décadas.

Pero todos podemos tomar medidas que refuercen y alienten
nuestras esperanzas, y que nos hagan avanzar con resolucion.

Quiero que sepais que los ejercicios que describo en este
libro ayudardn a reconducir las presiones de un mundo «post-
bloqueo»; ya han impulsado a muchos a canalizar la presion y
la ansiedad antes y durante el confinamiento.

A'lo largo del pasado afo, ha sido gratamente alentador ver
a tanta gente en los espacios verdes, disfrutando de las vistas, de
los sonidos y de los olores como si fueran nifios descubriendo la
naturaleza por primera vez en los patios traseros de sus casas.

Para aquellos de vosotros que durante este tiempo habéis sa-
lido al aire libre y os habéis familiarizado con el mundo natural,
espero sinceramente que mi libro enriquezca vuestra experiencia
y 0s proporcione una motivacion extra para desarrollar una nueva
mentalidad en vuestra relacién con el trabajo y con la vida.

Para aquellos que os encontréis atrapados en la rutina, que
seguis trabajando veinticuatro horas al dia en la «oficina en casa»
sin saber por qué, me gustaria ayudaros a transformar vuestra
forma de pensar. Es més, quiero proporcionaros las herramien-
tas y la inspiracién necesarias para que os cambiéis a vosotros
mismos, de modo que os comprometdis diariamente a educar
los puntos clave de vuestras propias expectativas y las que los
demas os han empujado a descuidar.

Con Camina con tu lobo aprenderas a respirar profundamente,
a sentirte conectado a la tierra y libre en el exterior.







































