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	PRÓLOGO

	
 

	En mi escritorio de trabajo tengo una de mis tazas favoritas llena de bolígrafos y lápices. Me la regaló uno de mis hermanos hace muchos años y aún hoy sigo sonriendo cada vez que la miro. En la taza pone:

	
 

	Cosas para hacer hoy:

	Detener la carrera armamentística.

	Pasarme el hilo dental.

	
 

	Menciono la taza porque no solo me mantiene conectada a los ideales elevados de mi vida y a sus aspectos prácticos, sino que además representa la esencia de los yamas y niyamas. Estas diez pautas nos dan una visión de las posibilidades de la existencia humana y al mismo tiempo nos proporcionan la orientación práctica para tomar decisiones sabias a cada momento de nuestra vida diaria.

	Todos queremos vivir bien. Seamos sinceros, al final lo que cuenta no es lo mucho que tengamos ni lo mucho que logremos. Lo importante es lo bien que participemos en nuestra propia vida, tanto en la rutina cotidiana como en las sorpresas extraordinarias; cómo nos sentimos por dentro al poner la cabeza en la almohada. ¿Nos vamos a la cama con un sentimiento de alegría y bienestar? ¿O dejamos caer la cabeza sobre la almohada con pensamientos de enojo, amargura, impotencia, frustración, decepcionados con nosotros mismos o quejándonos?

	Ser humano es complicado. Vivimos con un sinfín de opciones confusas y contradicciones. Como individuos que viven entre otros seres vivos, tenemos que encajar nuestras propias necesidades personales dentro de las de la comunidad. Como Espíritu que habita en un cuerpo humano, hemos de vivir dentro del potencial de nuestros sueños ilimitados y de nuestra realidad física limitada. En medio de nuestra indecisión y confusión, estas pautas son como ayudas que nos llevan a adentrarnos más profundamente en nuestra propia autenticidad y en una vida más rica y más completa de lo que jamás podríamos imaginar, simplemente porque estamos viviendo con una mayor capacidad y conciencia.

	Esto puede parecer fácil pero no lo es. ¿Cómo logramos controlar nuestras decisiones cuando la vida parece zarandearnos de un lado a otro con sus altibajos y sus múltiples exigencias y hay infinidad de voces diciéndonos qué es lo que nos falta y qué es lo que falla en nosotros? ¿Cómo conseguimos esa capacidad cuando vemos que seguimos haciendo lo que nos prometimos que nunca volveríamos a hacer o cuando acabamos de gritarle a nuestro hijo o a nuestra pareja y nos sentimos fatal? ¿Cómo logramos esa capacidad de elección cuando nos sentimos atrapados en un trabajo sin futuro que nos chupa la energía o cuando nos hemos atiborrado de chocolate y nos estamos machacando con mensajes de desprecio?

	Seguramente la aventura más grandiosa que podemos emprender como seres humanos sea la de adquirir la capacidad de elegir nuestra actitud, elegir lo que pensamos y elegir lo que hacemos. En la película Last Holiday [Las últimas vacaciones] Georgia Byrd, desconcertada por el descubrimiento de que solo le quedan tres semanas de vida, decide hacer realidad sus sueños. Sufre una asombrosa transformación de carácter y pasa de repente de ser una mujer tímida atrapada en su forma de percibir la realidad a lanzarse con valentía a vivir la vida que siempre había querido vivir.

	Para cambiar no necesitamos una sentencia de muerte. Tenemos la opción de lanzarnos a vivir con valentía y tomar la vida en nuestras manos en este mismo momento, y las diez pautas del yoga, los yamas y niyamas, pueden ser la rampa que nos ayude a dar ese salto para vivir la vida que queremos. Bajo su orientación, la turbulencia y los problemas que suelen ser parte habitual de nuestra vida comienzan a disiparse.

	El resultado de una vida vivida a plena capacidad no es otro que la dicha. No la clase de dicha que viene cuando las cosas nos salen como queremos y que desaparece con la misma rapidez, sino la que brota de dentro. Esa clase de dicha que surge de nuestra sensación de dominio, de saber que estamos preparados para cualquier cosa que la vida nos ponga por delante. Tal vez no haya nada que planificar sino solo una vida que hay que disfrutar... o no. ¿Qué opción eliges?

	
¿QUÉ SON LOS

	YAMAS Y NIYAMAS?

	
 

	Los yamas y niyamas son la base de todo el pensamiento yóguico. El yoga es un sistema sofisticado que va mucho más allá de las posturas físicas; es literalmente una forma de vida. El objetivo del yoga es hacerte cada vez más consciente no solo de tu cuerpo, sino también de tus pensamientos. Las enseñanzas son una metodología práctica que, paso a paso, aporta comprensión a cada experiencia, al tiempo que te señala el camino hacia la siguiente. Son como un mapa detallado que te dice dónde estás y cómo buscar el próximo hito. Te ayudan a tomar el control de tu vida y te dirigen hacia la plenitud que buscas.

	Los yamas y niyamas pueden considerarse pautas, principios, disciplinas éticas, preceptos, o restricciones y reglas. Suelo imaginármelos como joyas, porque son las raras gemas de la sabiduría que orientan hacia una vida gozosa y bien vivida. En la filosofía del yoga, estas joyas constituyen las dos primeras etapas de la senda de ocho pasos. ¹

	A las primeras cinco joyas se las denomina yamas, un término sánscrito que se traduce como «restricciones» e incluye no violencia, veracidad, no robar, moderación y no ser posesivos. A las últimas cinco joyas se las conoce como niyamas o «reglas», y son pureza, contentamiento, autodisciplina, introspección y rendición. Muchas guías de conducta ética pueden abrumarnos con sus conceptos o hacernos sentir encajonados a una serie de reglas. Las pautas del yoga no restringen nuestra vida, sino que la abren más haciéndonos vivir con mayor plenitud, y fluyen fácilmente entre sí de manera práctica y fácil de entender.

	No violencia, la primera joya, constituye la base de las demás pautas, que a su vez realzan el significado de esta y ponen de relieve su riqueza. La no violencia es una actitud adecuada para relacionarse con los demás y con uno mismo que no consiste ni en el autosacrificio ni en el engreimiento. Este principio nos guía a vivir juntos, compartir los bienes y hacer lo que deseemos siempre que no causemos daño a los demás ni a nosotros mismos.

	Veracidad, la segunda joya, se asocia con la no violencia. La unión de estas dos pautas genera una danza poderosa entre lo que aparentemente serían dos opuestos. Podemos entender esta afirmación cuando empezamos a practicar el decir la verdad sin herir a nadie. Al funcionar juntas, la veracidad impide que la no violencia sea cobarde, mientras que la no violencia impide que la veracidad se convierta en un arma brutal. Al bailar en perfecta conjunción, crean un espectáculo grandioso. Su unión es ni más ni menos que la máxima expresión de un amor profundo. Y cuando hay motivos para la discordia o la confusión entre ambas, la veracidad se inclina ante la no violencia. En primer lugar y por encima de todo, no hacer daño.

	No robar, la tercera joya, guía nuestros intentos de buscar el contentamiento fuera de nosotros y nuestra tendencia a hacerlo. A menudo, la insatisfacción con nosotros mismos y con nuestras vidas nos lleva a buscar en el exterior y tendemos a robar lo que legítimamente no nos pertenece. Les robamos a la Tierra, a los demás y a nosotros mismos. Nos robamos nuestra propia oportunidad de crecer y convertirnos en alguien que tiene el derecho a vivir la vida que desea.

	Moderación, la cuarta joya, ha sido interpretada frecuentemente como celibato o abstinencia. Aunque ciertamente esta podría ser una interpretación de la moderación, su significado literal es «caminar con Dios». Sean cuales sean tus creencias sobre lo divino, este principio implica una conciencia de lo sagrado en todas nuestras acciones y una atención a cada momento que nos lleva a una actitud de sacralidad. Desde este lugar de santidad, se establece una línea divisoria para dejar atrás el exceso y vivir dentro de los límites de lo que es suficiente. Si hemos estado practicando no robar, automáticamente nos encontraremos preparados para practicar esta pauta.

	No ser posesivos, la quinta y última joya de las pautas conocidas como yamas, nos libera de la codicia. Nos recuerda que aferrarnos a la gente y a los objetos materiales solo nos pesa, convierte la vida en una carga y hace que nos sintamos decepcionados. Al soltar, nos liberamos y disfrutamos más; la vida se vuelve una experiencia expansiva y fresca.

	Si hemos empezado a poner en práctica las primeras cinco joyas, notaremos que es como si dispusiéramos de más tiempo y en nuestras vidas hubiera más espacio para respirar. Parece que los días empiezan a deslizarse con más ligereza y suavidad. El trabajo resulta más agradable y nuestras relaciones con los demás son más fáciles. Nos gustamos un poco más; caminamos con mayor viveza; nos damos cuenta de que necesitamos menos de lo que creíamos, disfrutamos más. Al comenzar nuestro estudio de las últimas cinco joyas o niyamas pasamos a un reino más sutil y a un lugar de reposo interior, un lugar que para nosotros es como unas vacaciones.

	Pureza, la sexta joya, es una invitación a limpiar nuestros cuerpos, nuestras actitudes y nuestras acciones. Nos pide que purifiquemos nuestros actos para poder acercarnos más a las cualidades vitales que buscamos. Este precepto también nos invita a purificar nuestra manera de relacionarnos con lo que más nos importa en el momento. Es la cualidad de estar en sintonía en nuestra relación con los demás, con la tarea que nos ocupa y con nosotros mismos.

	Contentamiento, ² la séptima joya, no se puede buscar. En realidad, todo lo que hacemos para sentirnos plenos interfiere en nuestra propia satisfacción y en nuestro bienestar. El contento solo puede encontrarse en la aceptación y la apreciación de lo que sucede en el momento. Cuanto más aprendamos a dejar en paz «lo que hay», más nos encontrará el contentamiento a su manera silenciosa y decidida.

	Autodisciplina, la octava joya, literalmente significa «calor» y también puede traducirse como «catarsis» o «austeridad». Es cualquier cosa que nos impacte haciéndonos cambiar. El cambio nos convierte en pesos pesados espirituales en el juego de la vida; es la preparación para nuestra propia grandeza. Todo el mundo sabe lo fácil que es ser positivo cuando las cosas nos van bien, pero ¿qué hay de esas veces en que la vida nos reparte malas cartas? ¿Quién eres en esos momentos? Esta directriz es una invitación para que busques deliberadamente desarrollar tu fortaleza de carácter y te pregunta: «¿Puedes confiar en el calor? ¿Puedes confiar en la propia senda del cambio?».

	Introspección, la novena joya, es la búsqueda del conocimiento de nosotros mismos; consiste en estudiar lo que nos impulsa y lo que nos moldea porque estas son las causas de las vidas que vivimos. La introspección nos pide que prestemos atención a las historias que nos contamos sobre nosotros mismos y nos demos cuenta de que estas historias crean la realidad de nuestras vidas. En última instancia, este principio nos invita a liberar la falsa y limitante autopercepción que nos ha impuesto nuestro ego y a conocer la verdad de nuestro ser divino.

	Rendición, ³ la décima joya, nos recuerda que la vida sabe mejor que nosotros lo que tiene que hacer. A través de la devoción, la confianza y el compromiso activo, podemos recibir cada momento con el corazón abierto. En lugar de nadar a contracorriente, la rendición es una invitación a dejarse llevar por la corriente subyacente, disfrutar del viaje y admirar el paisaje.

	En este libro a cada yama y niyama se le ha asignado su propio capítulo, en el que la filosofía de la pauta va entrelazada con ejemplos prácticos e historias. Al final del capítulo, he incluido una lista de preguntas que te servirá de guía para la reflexión. Te animo a que lleves un diario o formes un grupo de estudio para ayudarte a profundizar en el compromiso con tu aprendizaje y contigo mismo.

	

	

 

	AHIMSA

	
 

	La tormenta ruge sobre mí.

	Calmo mi corazón y envío

	lazos de paz.

	C. L.
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	AHIMSA: NO VIOLENCIA

	
 

	Al principio, en la película Karate Kid , el señor Miyagi le parece a Daniel, de diecisiete años, un anciano tonto, bastante inofensivo. El señor Miyagi es humilde y sencillo; se pasa horas sentado tratando de atrapar moscas con unos palillos, cuida sus bonsáis y da la impresión de que ni siquiera pestañea cuando lo provocan. Pero a medida que avanza la película y los matones amenazan a Daniel y al señor Miyagi, este comienza a defenderse. Daniel se da cuenta entonces de la increíble capacidad de este anciano que se enfrenta diestramente a un equipo de oponentes de karate más fuertes y jóvenes que él. A partir de ese momento, el señor Miyagi se convierte en su mentor en el arte de la defensa eficaz, la amistad verdadera y el arte de vivir.

	
 
 

	Quizá a nosotros la no violencia nos parezca como le pareció en un principio el señor Miyagi a Daniel. Es decir, tan poca cosa y con un carácter tan pasivo que fácilmente podríamos ignorar su presencia y la sutileza de su poder, y extrañarnos de que se le dé importancia. Y, sin embargo, en el pensamiento oriental, la no violencia se valora tanto que se erige como núcleo y fundamento de toda la filosofía y la práctica del yoga. Es como si los yoguis nos estuvieran advirtiendo de que mientras no enraicemos nuestras vidas y acciones en la no violencia, todo lo que alcancemos será efímero. Todos nuestros logros y éxitos, esperanzas y alegrías se erigen sobre un terreno inestable si no se apoyan en los cimientos construidos por la no violencia.

	Matar y hacer daño físico son formas muy burdas de violencia que se ven y se entienden fácilmente. Sin embargo, la no violencia también tiene muchas consecuencias sutiles. Cuando nos sentimos apurados, temerosos, impotentes o desequilibrados y nos tratamos a nosotros mismos con dureza, podemos hablarnos en un tono despiadado e incluso explotar en un arrebato violento. A medida que nos volvemos más conscientes de estos matices aprendemos que nuestra capacidad de tratar a los demás de forma no violenta está directamente relacionada con nuestra capacidad de no ser violentos con nosotros mismos. Nuestra fuerza interior y nuestro carácter determinan nuestra capacidad de sentirnos en paz en nuestro hogar y en el mundo.

	En las películas de Karate Kid, Daniel no estudió karate en una escuela. Lo que hizo fue adquirir destreza en esta disciplina aprendiendo a moverse mientras realizaba tareas diarias como encerar coches, lijar madera y pintar vallas. De la misma manera, desarrollamos nuestra capacidad de ser no violentos aprendiendo a enfrentarnos a los desafíos cotidianos de la vida y abordando lo que nos impulsa a ceder a nuestra tendencia a la violencia. Ahimsa o la no violencia, literalmente «no hacer daño», nos inspira a sacar la mejor y más brillante versión de nosotros mismos. Nuestra capacidad de ser no violentos depende de que practiquemos diligentemente el coraje, el equilibrio, el amor hacia nosotros mismos y la compasión por los demás.

	

 

	DESCUBRIR NUESTRO CORAJE

	
 

	Solo tenemos que mirar a nuestro alrededor para ver que el miedo abunda. Lo encontramos en esos rostros cobardes que miran hacia otro lado, en los ataques violentos, en los muros que alzamos para protegernos, en montañas de posesiones materiales, en innumerables palabras y gestos desagradables. Vivimos en un mundo abundante y, sin embargo, los acaparadores se quedan con más de lo que les corresponde y dejan a los demás sin nada. Se declaran y se libran guerras para apoderarse de la riqueza y mantener el poder. En todo el mundo el abuso y el horror pisotean la inocencia de los niños. Si observamos con atención, podemos llegar a la raíz de todos estos actos de avaricia, control e inseguridad: el miedo. El miedo genera violencia.

	Para empezar a abordarlos, hemos de conocer la diferencia entre los temores que nos mantienen vivos y los que nos impiden vivir. El primer tipo de temor es instintivo y nacemos con él para asegurar nuestra supervivencia. El segundo tipo es el miedo a lo desconocido. Lo desconocido puede llegar a ser un espacio de abundancia que podremos explorar una vez que comprendamos que este miedo vive únicamente en nuestra imaginación. Es solo nuestra mente la que ha creado la agitación en nuestras entrañas y nos impide sacar partido a todas las posibilidades de que disponemos en la vida.

	En mi caso, un ejemplo de miedo que vive solo en la imaginación podría ser el paracaidismo. La idea de saltar de un avión a gran altitud y tener que acordarme de abrir el paracaídas en un momento determinado me provoca escalofríos por toda la columna vertebral y un tremendo rugido de pánico en las tripas.

	Todo esto está sucediendo en mi cuerpo en este mismo momento, y sin embargo nunca me he lanzado en paracaídas. Para enfrentarme a este miedo, primero me imaginaría la escena con una connotación distinta. La asociaría, por ejemplo, con aventura y diversión; sintiéndome segura y tranquila mientras salto. Y después, si de verdad descubriera mi coraje, llamaría a un piloto.

	Buscar a las personas y las experiencias que normalmente evitamos nos proporciona un terreno fértil para aprender cosas nuevas sobre la vida y sobre nosotros mismos. Incluso aquellos que podríamos llamar enemigos tienen mucho que enseñarnos. La gente que antes hemos evitado nos enseñará nuevas formas de pensar y nos revelará aspectos de nosotros mismos. A medida que nos atrevamos a afrontar nuestros temores relacionados con determinadas personas y experiencias, descubriremos que nuestra autoconciencia ha crecido. Nuestra visión se ha expandido; de repente el mundo nos parece más grande, y tenemos más capacidad de desenvolvernos en él. Al ir abriéndonos a estos nuevos espacios, nuestras mentes y nuestros corazones se ensanchan y tenemos menos necesidad de ser violentos. Por lo tanto, crear una vida y un mundo libres de violencia consiste ante todo en descubrir nuestro propio coraje.

	
 
 

	El coraje no es la ausencia de miedo, sino la capacidad de sentir miedo sin quedarse paralizado. El coraje se descubre al enfrentarnos a nuestros temores: los pequeños, los grandes, los ridículos y los realmente enormes, aterradores. A menudo, para vivir la plenitud a la que nuestra propia vida nos invita, tenemos que ser capaces de pasar miedo y, aun así, seguir adelante. Si nos mantenemos a salvo, ¿cómo crecerá nuestro coraje? Una de las razones del poder incomparable de Gandhi era que siguió adelante con su vida; no huyó cuando la vida se volvió excesivamente confusa o difícil. Siguió adelante y aprendió del momento, y al hacerlo se transformó en un líder extraordinario que nadie podía igualar y en una fuerza indomable. Para Gandhi, el miedo se convirtió en un estímulo para desarrollar su coraje.

	

 

	DESARROLLAR EL EQUILIBRIO

	
 

	El coraje nos exige ser la mejor versión de nosotros mismos y eso incluye el equilibrio. Piensa en las veces en que fuiste «desagradable» con los demás porque tenías mucho trabajo que hacer, habías tomado demasiada cafeína y azúcar o apenas habías pegado ojo en toda la noche. No hay duda de que el desequilibrio de nuestro organismo influye en la violencia, ya que el malestar que sentimos en nuestro interior encuentra la manera de expresarse en el exterior. El equilibrio crea armonía en nuestro interior, y la armonía interior se expresa de forma natural en acciones externas armoniosas. El doctor Phil Nuernberger enfatiza la importancia del equilibrio cuando dice: «La armonía profunda del equilibrio es mi bien más preciado y lo guardo celosamente».

	
 
 

	No es fácil encontrar el equilibrio en nuestras vidas. Somos gente ansiosa, ruidosa, bombardeada con estímulos y anuncios que prometen satisfacer nuestros más profundos deseos. Si no nos dedicamos intencionalmente a encontrar ese equilibrio por nuestra cuenta, podemos caer fácilmente en la trampa de las falsas promesas y llenar cualquier espacio disponible de citas y actividades, con todas las responsabilidades que conlleva una agenda apretada. Va contra el sistema reclamar cualquier espacio para que sea sencillamente eso, un espacio, moverse con cierta lentitud o tomarse tiempo para pasar página. Somos bombardeados y nos bombardeamos a nosotros mismos. Y si hubiera alguna duda, basta mirar nuestra agenda para comprobar la locura que arrastramos. Las repercusiones son ineludibles, una violencia inmensa hacia nosotros y hacia quienes nos rodean.

	Al igual que el cuerpo, la mente y el alma necesitan tiempo para digerir y asimilar. Y también para descansar. Logramos este descanso permitiéndonos un espacio en el que podamos respirar. No necesitamos más cosas sino más espacio, espacio para reflexionar, para llevar un diario, para asimilar, para la imaginación, para sentir la llamada de la fuerza vital que habita en nuestro interior.

	El equilibrio no tiene una forma determinada porque no es una norma establecida a la que sujetarnos; no es algo que podamos planificar o programar. Por el contrario, el equilibrio surge cuando escuchamos la orientación y la sabiduría de la voz interior. El equilibrio tiene una apariencia distinta en cada uno de nosotros e incluso esta variará según el momento. Para estar en sintonía con nosotros mismos debemos calmarnos y escuchar y seguir a esta voz interior. Es una voz que no nos empuja ni nos apremia; tampoco nos promete nada. Sencillamente sabe lo que necesitamos para tener vitalidad, salud y una gran armonía.

	
 
 

	A mis hijos y nietos les encanta jugar al Risk, un juego de mesa en el que los jugadores tienen ejércitos que disponen estratégicamente a lo largo de varios países y con los que luego tienen que conquistar el mundo. Es un juego de estrategia y habilidad que se puede prolongar hasta la madrugada. Lo que me parece interesante es que mis nietos, al jugar a este juego, han aprendido algo importante sobre el equilibrio. Uno de ellos lo explicó así: «Cuando ves que el ejército de alguien se extiende por todo el mundo, resulta impresionante. Papá siempre comienza colocando todos sus ejércitos en cuatro países en una esquina. Da la impresión de ser totalmente inofensivo. Pero a medida que avanza el juego, el jugador que más ha dispersado sus ejércitos es siempre el primero en perder, y papá siempre gana».

	El equilibrio es así. Abarcar mucho impresiona, pero al final somos los primeros en perder. La salud y el bienestar de nuestro cuerpo, mente y espíritu son un recurso poderoso, y conservando el equilibrio podemos avanzar con mayor aptitud y soltura por la vida. Cuando nos enfrentamos a la vida desde un espacio interior de armonía, estamos preparados para «ganar». Cuando estamos equilibrados, vivimos automáticamente en la no violencia.

	

 

	LIDIAR CON LA IMPOTENCIA

	
 

	Una de las mayores dificultades para mantener el equilibrio es la sensación de impotencia. Sentirse impotente conduce a la agresividad externa en forma de frustración y enojo, o al retraimiento interior de la depresión y la victimización. Tememos nuestro propio poder y a menudo nos sentimos atrapados en nuestra sensación de impotencia. Por impotencia, me refiero a esas veces en que tenemos la impresión de haber agotado todas nuestras posibilidades. Nos hemos quedado sin opciones y nos sentimos totalmente incompetentes para lidiar con el reto al que nos enfrentamos. En esos momentos, podemos sentirnos como un animal enjaulado, atrapado y listo para saltar. Ya sea que reaccionemos con enojo, retraimiento, frustración o resignación, de alguna manera nuestra mente se apaga, como si estuviéramos viajando en tren a través de un túnel oscuro y no pudiéramos ver nada más que oscuridad y ansiedad.

	Ahimsa, o la no violencia, nos invita a cuestionar esa sensación de impotencia en lugar de aceptarla. Cuando nos sentimos impotentes, olvidamos la cantidad de opciones de las que en realidad disponemos. Tenemos la opción de actuar y cambiar la historia que nos estamos contando a nosotros mismos. En lugar de ofuscarnos con esa sensación, podemos preguntarnos: «¿Qué tengo que hacer ahora para sentirme capaz de manejar esta situación?». En esas ocasiones también podemos motivarnos recordando momentos en los que fuimos capaces de manejar con éxito una situación difícil sin perder de vista el amor ni la integridad, y tratar de recuperar esa sensación.

	He descubierto tres maneras de pensar que me hacen salir del sentimiento de impotencia: practicar la gratitud, confiar en el momento y pensar en los demás. Cuando cambio mi enfoque, salgo del oscuro túnel de la impotencia. De repente, en la luz, veo muchas opciones. Por ejemplo, si mi coche se avería en un momento inoportuno, puedo optar por sentirme agradecida porque no me ha ocurrido nada y tengo un teléfono móvil; puedo elegir una de las muchas opciones para que se lleven y arreglen el coche, o puedo convertir toda la situación en una aventura, utilizar quizá el autobús por primera vez en años o llamar a un buen amigo para que me lleve y confiar en que, de alguna manera, todo está bien.

	A menudo arrastramos un sentimiento de impotencia por alguna historia de la niñez. Tal vez en un momento de nuestra vida la historia fuera cierta, pero lo más probable es que ahora ya no lo sea. En muchas de mis consultas privadas los pacientes se sienten impotentes porque siguen creyéndose una vieja historia que aún aceptan como verdadera. He llegado a la conclusión de que cualquier sentimiento de impotencia tiene su origen en la historia que nos estamos contando en ese momento acerca de la situación. Todos tenemos la opción de contarnos una historia diferente y de superarnos y empezar de nuevo asumiendo la responsabilidad de nuestras vidas.

	
 
 

	Las situaciones en las que nos sentimos impotentes también pueden ser oportunidades para desarrollar aptitudes. He descubierto que en mi caso el sentimiento de frustración es evidente en todo lo relacionado con la tecnología y la mecánica. Cuando las cosas se rompen, la sensación de impotencia puede transformarse en un arrebato violento o en una oportunidad para aprender algo nuevo.

	A menudo reflexiono sobre las palabras de Yogiraj Achala: «Mi incompetencia me motiva». Con esta actitud, los sentimientos de impotencia se convierten en oportunidades para ser competentes en lugar de violentos.

	

 

	EL AMOR HACIA UNO MISMO

	
 

	Nuestra capacidad para mantener el equilibrio y el coraje tiene mucho que ver con cómo nos sentimos con nosotros mismos. Los dos casos siguientes ilustran este punto. Pandit Rajmani Tigunait, director espiritual del Himalayan Institute, nos cuenta un incidente con su hijo pequeño. La familia acababa de regresar de la India y el niño empezó a comportarse de manera extraña. Mordía y pellizcaba a sus padres y amigos. Rajmani estaba fuera de sí con el extraño comportamiento de su querido hijo, hasta que se dio cuenta de que había contraído gusanos durante el viaje y estos mordían y pellizcaban sus delicadas entrañas. El niño solo mostraba exteriormente lo que sentía por dentro.

	Por su parte, la instructora y mentora de yoga Ann Maxwell cuenta la repentina agitación que se adueñó de su hogar cuando su hijo de tres años, Brooks, comenzó repentinamente a retener las heces. Esto le causaba un gran malestar y a su vez la familia entera se veía afectada hasta el extremo de que la calidad de cada día dependía de si Brooks defecaba o no. Los días en que retenía las heces toda la familia padecía el agobiante sufrimiento del pequeño de tres años. El niño mostraba físicamente lo que sentía emocionalmente.

	Estos casos demuestran que como nos tratamos es como de verdad tratamos a quienes nos rodean. Si eres un tirano contigo, los demás sentirán tu látigo. Si te criticas, los demás sentirán también que esperas mucho de ellos. Si tienes una actitud relajada y comprensiva contigo mismo, los demás se sentirán cómodos y a gusto contigo. Si encuentras dicha y regocijo en ti, quienes estén a tu lado sanarán.

	
 
 

	No compramos una lata de pintura roja esperando que el color se transforme en azul cuando lo apliquemos a la pared, y sin embargo podemos ser muy duros y exigentes con nosotros mismos y luego esperar ser considerados con los demás. Sencillamente, las cosas no funcionan así. El color de la pintura que hay en la lata es el mismo color que aparecerá en la superficie sobre la que lo apliquemos. El «color» de cómo nos tratamos a nosotros es el «color» con el que tratamos a los demás. Si no podemos sentirnos seguros con nosotros mismos, los demás tampoco podrán sentirse seguros con nosotros y el mundo nunca será un sitio en el que podamos respirar tranquilos.

	Pasé tres años trabajando de asesora con una empresa de Boulder (Colorado). El trabajo en sí era estimulante y gratificante, pero yo llevaba un ritmo tan frenético que un día me di cuenta de que durante esos tres años ni siquiera le había dedicado tiempo a uno de mis placeres favoritos, darme un baño de burbujas largo y caliente. Cuando finalmente me tomé un descanso para ver la locura de vida que me había creado, me di cuenta también de que no había jugado con mis nietos ni veía a mis amigas y de que me estaba volviendo bastante exigente con quienes me rodeaban. Otros sentían mis ataques. Me había creado un mundo interior violento que funcionaba a base de presionar, trabajar en exceso y dormir poco que impregnaba todas mis relaciones. Cuando dejé el trabajo y comencé a traer algo de tranquilidad y placer a mi vida, todas mis relaciones se volvieron más agradables y espontáneas.

	Un experimento que llevé a cabo cuando empecé a dar este enorme cambio fue practicar el enamorarme de mí misma. Lo llamo experimento porque sentía curiosidad por cómo me afectaría y qué efecto tendría en los demás. El enamoramiento es un estado delicioso. Todo lo que hace el otro está bien. El ser querido es siempre hermoso, es maravilloso estar con él y no quieres separarte de su lado en ningún momento. Enamorarse no deja lugar a la violencia de las expectativas y los juicios; te da libertad para disfrutar de la dicha, la alegría y la espontaneidad. Todos los que rodean a una persona enamorada sienten también el amor. El amor crea una combustión espontánea que lo arrasa todo a su paso. ¿He tenido éxito con mi experimento? No del todo, pero quienes me conocen dicen que ahora es más fácil y agradable estar conmigo.

	Podemos tener el corazón lleno de amor por los demás e intenciones puras de amar. Pero lo cierto es que expresaremos ese amor a los demás tratándolos como nos tratamos a nosotros mismos. El amor es la esencia de la no violencia y comienza por el amor hacia nosotros mismos. No es un amor centrado en el ego sino uno comprensivo y magnánimo; un amor que contempla con humor las imperfecciones y acepta la totalidad de la expresión humana. Solo cuando sentimos este amor por todos nuestros rasgos, podemos empezar a expresar una amor pleno hacia los demás. Para descubrir el amor a la totalidad de nuestro ser hemos de perdonarnos. Sin el perdón, arrastramos la culpa como una pesada carga alrededor de nuestros corazones. La culpabilidad coarta nuestro amor hacia nosotros mismos y hacia los demás, y nos limita a una visión parcial de lo que significa ser humano.

	He de insistir en esto. Nuestra incapacidad para amar y aceptar todos nuestros rasgos crea ondas –pequeños actos de violencia– que causan impactos enormes y duraderos en los demás. En mi vida tengo el privilegio de escuchar a mucha gente hablar de sus sentimientos, y no deja de sorprenderme que en gran medida su discurso es una declaración de defectos y de aversión hacia sí mismos, así como de intentos de «arreglarse». Estos intentos de cambiar, en lugar de amarnos tal y como somos, nos mantienen atrapados en círculos viciosos de los que no podemos escapar. Cuando oigo esas confesiones de fracaso, siento una gran desconexión. Incluso mientras oigo las palabras, estoy viendo ante mí una expresión hermosa y única del ser humano y mi corazón se desborda. Y una vez más rezo para mis adentros pidiendo que algún día esa persona sea capaz de ver lo maravillosa que realmente es.

	El coraje y el amor están profundamente conectados. «Cuando el amor se convirtió en Señor de mi vida, me volví osado». Swami Rama, en su periplo por la Tierra, pronunció estas palabras que se hacen eco de la afirmación de Jesús: «El amor perfecto ahuyenta el temor». Mientras que el miedo crea daño y violencia, el amor crea expansión y no violencia y la verdadera seguridad que buscamos. La no violencia está entrelazada con el amor, y el amor al prójimo está entrelazado con el amor a ti mismo; ambas cosas no pueden separarse.

	

 

	LA VIOLENCIA HACIA LOS DEMÁS

	
 

	Si no podemos encontrar el amor hacia nosotros mismos, lo más fácil es mirar hacia fuera y empezar a enfocarse en los demás, escondiendo nuestro propio sentido de fracaso y miedo bajo nuestra vehemente preocupación por los otros. Es casi como si por dentro estuviéramos diciendo: «Mi vida es un desastre, me sentiré mejor si arreglo la tuya». Si no somos honestos con nosotros mismos, podemos incluso irnos a la cama con una sensación de orgullo por las cosas extraordinarias que ese día hemos hecho por los demás. Puede que hasta nos sintamos santos por nuestras arduas hazañas de autosacrificio. En realidad, al decirles a otros cómo deben vivir su vida estamos ocultando nuestra propia sensación de fracaso.

	
 
 

	Pensar que sabemos lo que es mejor para los demás se convierte en una forma sutil de violencia. Cuando asumimos la responsabilidad de «ayudar» al otro, destruimos su sentido de autonomía. La no violencia nos pide que confiemos en la capacidad de los demás para encontrar la respuesta que están buscando. Que tengamos fe en ellos en lugar de sentir lástima. Que confiemos en su trayectoria vital y amemos y apoyemos a su imagen más elevada de sí mismos, no a nuestra imagen más elevada de ellos. Que dejemos de controlarnos, de controlar lo que sentimos y lo que sienten los demás, y que dejemos de intentar controlar cómo nos ven los otros. Libera a los demás de tus necesidades, deja que sean libres de ser ellos mismos y de vernos como decidan.

	La violencia que ejercemos sobre los demás creyendo que sabemos lo que es mejor para ellos se ve claramente en una fábula que escuché en la India. Se cuenta que un transeúnte vio a un mono en un árbol con un pez. El mono le estaba diciendo al pez: «Pero ¡si te he salvado de ahogarte!». Creyendo que había salvado al pez, se lo había llevado a un lugar en el que no podría satisfacer ninguna de sus necesidades para sobrevivir o crecer. No podemos salvar a la gente ni arreglarle la vida. Todo lo que podemos hacer es ser un ejemplo, y eso provoca que el dedo nos señale a nosotros.

	Cuando no estamos dispuestos a examinar en profundidad y con valentía nuestras propias vidas, es fácil violentar a los demás de infinidad de formas sutiles –probablemente inconscientes–, pensando que en realidad los estamos ayudando.

	Sufrí esta «ayuda» bien intencionada de mi esposo, que, por amor, empezó a quitarme de los brazos cualquier cosa que pesara para llevarla él. Al principio pensé que esto era todo un detalle por su parte y aprecié el gesto, pero al cabo de un tiempo comencé a notar que mis brazos perdían parte de su fuerza. ¡Me estaba debilitando por no llevar peso nunca!

	Solucionar dificultades nos proporciona una sensación de capacidad, autoestima y logro personal. Cuando tratamos de arreglar o salvar a otra persona, estamos impidiéndole aprender la lección que la situación le ofrece. Como el mono en la historia anterior, cuando tratamos de salvar a alguien de sus dificultades o sufrimientos, lo arrancamos del ambiente que le ofrece una rica experiencia de aprendizaje. En cierto sentido, lo estamos desconectando del poder de crecer y volverse más fuerte, más competente y más compasivo.

	Dejar que alguien que nos importa sufra y atraviese dificultades en la vida suele ser muy doloroso. Prácticamente, no podemos evitarlo; si están sufriendo, queremos que se sientan mejor. Si tienen que tomar una decisión, queremos decirles cómo hacerlo. Y, sin embargo, lo único verdaderamente valioso que podemos ofrecerles es estar con ellos, donde están y como son. Necesitamos confiar en el sufrimiento, en las dificultades y en los errores; estas experiencias son las que nos curten cuando no huimos de ellas.

	Nelle Morton, una escritora feminista de los años setenta, habló elocuentemente sobre el poder que tenemos para «escucharnos unos a otros y así traernos al mundo». Rachel Naomi Remen se hace eco: «Nuestra escucha crea un santuario para las partes del otro que no encuentran hogar».

	No hay nada que arreglar o salvar en el otro; solo existe el don de la escucha. La gente necesita un lugar seguro para «escucharse a sí misma». Volviendo a la historia del mono y el pez, al final, todo lo que podemos ofrecerles a los necesitados es meternos en el agua con ellos, no llevárnoslos al árbol con nosotros.

	La preocupación es otra forma de violencia que se disfraza de cariño. Es una falta de fe en los demás y no puede existir a la vez que el amor. O tenemos fe en que alguien hará las cosas lo mejor que pueda, o no la tenemos. La preocupación dice que no confío en que salgas adelante. Surge de una posición de arrogancia, de que sé mejor que tú cómo deberías vivir tu vida. La preocupación dice que no confío en tu trayectoria vital, ni en tus reacciones, ni en tu propio ritmo. La preocupación es el miedo que aún no ha crecido; es un mal uso de nuestra imaginación. Cuando nos preocupamos por alguien, lo estamos subestimando e insultando.

	Me gustaría aclarar la diferencia entre ayuda y apoyo. Para mí, la ayuda lleva la connotación de que soy más hábil que alguien en las decisiones y los desafíos de la vida. La ayuda significa estar «por encima» del otro, mientras que el apoyo trata al otro en igualdad de condiciones y es capaz de acompañarlo con más admiración y respeto que respuestas. El Centro Chrysalis para mujeres maltratadas de Minneapolis (Minnesota) tiene un lema hermoso que resalta la importancia de la confianza por encima de la preocupación y del apoyo por encima de la ayuda. El lema dice: «Cada mujer tiene su propia respuesta. Cada mujer tiene su propio ritmo. Cada mujer tiene su propia senda».

	Se trata de esto: ¿voy a mi hijo, a mi amigo, a mi pareja, a mí misma, con amor o con preocupación? ¿Qué opción me ofrece más aliento, más espacio, un uso más eficiente de la energía, más poder para crear? ¿Qué sucedería en las vidas de los demás si pudiéramos elegir el amor en lugar de la preocupación y viviéramos con este tipo de confianza y creencia en nuestros seres queridos? Cuando podemos amar y aceptar realmente la totalidad de nuestro ser, la compasión comienza a florecer en nuestros corazones y empezamos a ver a los demás de otra manera.

	

 

	DESARROLLAR LA COMPASIÓN

	
 
 

	Aprendemos la compasión cuando nos desprendemos de nuestra versión personal del mundo y miramos con ternura la realidad, sin miedo a verla tal como es. Aprendemos la compasión cuando dejamos de vivir en nuestra cabeza, donde podemos arreglar las cosas cuidadosamente, y aterrizamos en nuestro cuerpo, donde ya no existe tanto orden. Aprendemos la compasión cuando dejamos de intentar cambiarnos a nosotros mismos y a los demás y elegimos suavizar los límites que nos mantienen separados de lo que no entendemos. Aprendemos la compasión mientras realizamos sencillos actos de bondad y permitimos que las vidas de los demás sean tan importantes como las nuestras.

	Cuando empezamos a expandir los límites de nuestro corazón, podemos ver claramente maneras de actuar que tienen un gran impacto. La compasión es una respuesta clara a las necesidades del momento. Vemos esta verdad en acción en la vida de los grandes. Actúan con una compasión y una capacidad que realmente dejan huella.

	En el Nuevo Testamento, la palabra griega que se traduce como «compasión» es splagchnizomai, que significa literalmente «tener sentimientos en los intestinos u otras partes de nuestro interior». Tendemos a pensar que el corazón es el lugar de la compasión, pero en la época de Jesús, se creía que las emociones se localizaban en los intestinos. Como se daba por hecho que la compasión producía una reacción interna muy visceral y desgarradora, los autores del Evangelio del Nuevo Testamento la usaron con moderación. Cuando hacían uso de esta palabra, era para describir a una persona tan profunda e intensamente conmovida por la situación de alguien que se veía impulsada a tomar acción inmediata en favor de aquel que estaba sufriendo. Estos autores del Evangelio entendían la compasión como algo más que un sentimiento de tristeza; era una respuesta interna poderosa que conducía a una acción exterior inmediata para asumir un riesgo en beneficio del otro.

	Una amiga me relató un incidente que le sucedió hace muchos años. En el apartamento contiguo una mujer con un bebé recién nacido comenzó a gritar frenéticamente que su marido se había encerrado en el baño y se iba a matar. Mi amiga, después de llamar al 911,⁴ se saltó las más elementales reglas de precaución y consiguió de alguna manera entrar en el cuarto de baño para atender a ese hombre que yacía en el suelo sangrando profusamente. Lo arriesgó todo para calmarlo y consolarlo, mientras esperaban a que acudiera la ayuda.

	La compasión es así. Nos hace cruzar la frontera de las normas establecidas y a menudo traspasar los límites de la seguridad, lanzándonos de cabeza a hacer lo posible para aliviar el sufrimiento de otro. La compasión se olvida de sí misma y de las reglas del protocolo para responder a la petición de ayuda del otro. Tal vez aún no tengamos el coraje y la profunda compasión que mostró mi amiga, pero podemos empezar a practicar actos de bondad en todos nuestros encuentros.

	Cuando mi marido tenía once años, su padre murió en un accidente de coche, dejando a siete niños pequeños y una esposa destrozada. Mi marido sigue contando con mucho cariño cómo uno de sus tíos comenzó a pasar periódicamente por la casa, para convencerlos a él y a sus hermanos de ir a jugar al softball en el jardín, invitarlos a su primer partido de los Viking ⁵ y, en los mejores días de nieve, llevarlos de excursión a un camino solitario con una pendiente fabulosa. Una vez allí, los subía en su camioneta a la cima para que pudieran deslizarse en sus trineos cuesta abajo, y volvía a repetir la acción una y otra vez. Al ver a sus siete sobrinos desamparados, ante la repentina muerte de su padre, sintió compasión. Nadie le había pedido nada. Movido por un instinto visceral, tomó acción por su cuenta para favorecer a toda la familia. Eso cambió radicalmente las cosas para mi marido.

	Lucille Clifton dijo una vez: «Cada par de ojos a los que miras probablemente haya experimentado algo que tú no podrías soportar». Todo ser humano que camina por la faz de la Tierra tiene historias dolorosas escondidas en algún rincón de su corazón. Si pudiéramos recordar esta verdad, tal vez seríamos capaces de ver con los ojos de la compasión en lugar de con los de nuestros juicios y preferencias.

	Mientras asistía a un taller en Esalen, conocí a un hombre de Tokio que personificaba la compasión y la dulzura de la no violencia. Tenía una especie de luz a su alrededor y observé que otros se sentían tan atraídos hacia él como yo. Me alegré mucho de lograr disfrutar de su compañía una tarde durante el almuerzo y de tener el privilegio de escuchar su historia. Había llevado una vida muy ajetreada en Japón como emprendedor de gran talento y dedicación que avanzaba a toda velocidad por la carretera del éxito. Su vida cambió drásticamente cuando su mejor amigo, que llevaba su misma vida de éxito, murió fulminado de un ataque al corazón.

	Yo estaba como hipnotizada mientras ese hombre, sentado frente a mí en la mesa, contaba, con voz grave y segura, que en ese momento vio su vida desarrollarse ante él y enseguida se retiró de los negocios para empezar a correr maratones. Lo más increíble es que nunca había entrenado. Simplemente comenzó a correr porque le gustaba y por su amor a la vida. Ahora, a punto de cumplir los cincuenta años, había corrido una maratón por semana durante los últimos cinco años. Al mirarlo me asombré porque tenía un cuerpo fornido y unas piernas arqueadas. Y, sin embargo, nunca había sufrido ni siquiera la más mínima lesión. Volaba por todo el mundo para correr una maratón un fin de semana, y ese fue su entrenamiento. Cuando le pregunté cómo logró ese tipo de resistencia sin lesionarse y sin entrenamiento, respondió respetuosamente: «En cada paso toco la tierra ligeramente para no hacerle ningún daño, y ella a su vez no me daña».

	Esta joya de ahimsa o no violencia nos pide que en cualquier cosa que estemos haciendo pisemos con ligereza, no hagamos daño, y honremos la relación que tenemos con la Tierra, con nuestros semejantes y con nosotros mismos.

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la no violencia. Durante este mes, enmarca tu exploración en la siguiente declaración de Etty Hillesum, una joven víctima del Holocausto:

	
 

	En última instancia, solo tenemos un deber moral:

	
 

	reclamar grandes áreas de paz en nosotros mismos,

	
 

	más y más paz,

	
 

	y reflejarla hacia los demás.

	
 

	Y cuanta más paz haya en nosotros,

	
 

	más paz habrá también en nuestro atribulado mundo.

	
 

	Primera semana: durante esta semana practica el coraje haciendo cada día algo que normalmente no harías. Si te sientes valiente, haz algo que te dé miedo. Si te sientes muy valiente, motívate por el hecho de que a pesar de darte miedo lo haces de todos modos. Trata de discernir entre lo temido y lo desconocido. Observa lo que le sucede a tu idea de ti mismo y cómo tus relaciones con los demás pueden cambiar porque te estás atreviendo a adentrarte en territorio desconocido.

	Segunda semana: durante esta semana cuida tu equilibrio como lo harías con tu recurso más preciado. No bases tu equilibrio en una concepción mental de cómo debería ser. Más bien, déjate guiar por los mensajes que te envía tu cuerpo. ¿En este momento necesitas dormir más? ¿Más ejercicio? ¿Cambiar tu manera de comer? ¿Rezar? ¿Más variedad en tu vida? Sigue los mensajes de tu cuerpo y explora qué aspecto tiene para ti el equilibrio esta semana. Observa los efectos en tu vida y en la de los demás.

	Tercera semana: durante esta semana observa en qué punto estás interfiriendo en la vida de los demás. ¿Te preocupas por ellos? ¿Tratas de arreglarles la vida? Distingue la diferencia entre «ayuda» y «apoyo». Date cuenta hasta qué punto este interés desmedido por las vidas ajenas podría estar encubriendo algo que tratas de evitar en tu propia vida.

	Cuarta semana: durante toda la semana actúa como si estuvieras bien tal y como estás. Como si no necesitaras esperar nada de ti mismo ni criticarte, juzgarte o cambiarte de ninguna forma. No hay necesidad de competir con nadie ni de ser más (o menos) de lo que eres. Fíjate en lo que sientes. Observa cuánto placer, amabilidad y paciencia puedes permitirte tener contigo mismo.

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Etty Hillesum y brinda más paz a tu interior.

	
 

	

	
 

	

	

 

	SATYA

	
 

	¿De dónde proviene mi «sí»,

	de un rincón oscuro

	o de la luz de mi corazón?

	
 

	C. L.

	
 

	[image: image-GEMBK4BS.png] 

	SATYA: VERACIDAD

	
 

	Tal vez hayas leído Las crónicas de Narnia , de C. S. Lewis. Durante muchos años esta deliciosa serie de libros ha sido una de las favoritas de mi familia. En un pasaje del primer libro de la saga, El león, la bruja y el armario , el señor y la señora Beaver están a punto de presentarles a cuatro niños ante el poderoso rey Aslan. El señor Beaver les cuenta que Aslan puede enmendar las injusticias, desterrar el sufrimiento, expulsar el invierno y traer la primavera a la Tierra. Cuando los niños le preguntan si Aslan es un hombre, el señor Beaver responde con dureza que definitivamente no es un hombre, es el rey de las bestias y cualquiera que se le acerque debe ir con las rodillas temblando. Los niños tienen miedo de que Aslan sea peligroso y el señor Beaver confirma sus temores. Pero también les asegura que, aunque el rey de las bestias sea peligroso, es bueno.

	
 
 

	Al igual que Aslan, el rey león, la joya de Satya, o veracidad, es peligrosa pero buena. La verdad tiene el poder de enmendar las injusticias y poner fin al sufrimiento. Es feroz en sus exigencias y magnánima en sus ofrendas. Nos invita a lugares que raramente frecuentamos y en los que casi nunca sabemos qué sucederá. Si no nos acercamos a la verdad «con las rodillas temblando», no hemos entendido del todo su profundidad. Quizá pensemos que la verdad consiste simplemente en no engañar a mamá cuando nos pregunta si nos comimos las galletas que tenía guardadas. Pero la verdad exige integridad con la vida y con nosotros mismos, va más allá de no contar una simple mentira.

	Cuando somos auténticos en lugar de agradables, cuando elegimos la autoexpresión en lugar de la autoindulgencia, el crecimiento en lugar de la necesidad de pertenecer y la fluidez en lugar de la rigidez, empezamos a entender la dinámica más profunda de la veracidad y a saborear la libertad y la bondad de esta joya.

	

 

	SÉ AUTÉNTICO EN LUGAR DE AGRADABLE

	
 
 

	Carl Jung escribe: «A menos que la verdad nos pareciera peligrosa, mentir no tendría sentido». ¿Por qué mentimos? ¿Tememos herir a alguien o que si decimos la verdad ya no le gustemos o deje de admirarnos? Tengo una amiga que dice: «Elijo una caja del tamaño adecuado, me meto en ella, me envuelvo con un papel bonito y un lacito, y luego me ‘‘regalo’’ al otro». Y otra afirma: «Siempre me muestro diferente con cada persona. Mi mayor temor es que toda la gente que conozco esté en la misma habitación al mismo tiempo y no saber quién ser».

	Y luego está todo el tema de ser «agradable». Una vez le oí decir a Yogiraj Achala que hay que tener cuidado con la gente agradable. Como yo misma era agradable, al principio me sentí ofendida y luego confusa, así que me tomé en serio esta afirmación y comencé a reflexionar sobre su verdad. Empecé a ver el desajuste que existe entre ser agradable y ser auténtico.

	Ser agradable es una ilusión, una capa que oculta mentiras. Es una imagen impuesta de cómo creemos que deben ser las cosas. Es empaquetar nuestro yo en una caja presentable, impuesta por una autoridad externa. La gente «agradable» se guarda la verdad dentro hasta que ya no aguanta más y se vuelve peligrosamente incorrecta; lo sé porque yo era así.

	La autenticidad viene del núcleo de nuestra esencia única y desde ahí le habla al momento. La autenticidad es audaz, esencial y espontánea; nos pide que vivamos desde un lugar donde no hay nada que defender ni controlar. Es un contacto con el momento que no se superpone a él ni está decidido de antemano. Puede que la autenticidad no siempre nos guste en otro, pero aprendemos que no nos dará sorpresas. Una persona auténtica, aunque no siempre sea agradable, es digna de confianza. Cuando conocí a mi marido, creí que era gay. Por eso no me mostré como normalmente lo habría hecho si hubiera pensado que podría haber una oportunidad de romance. Ahora sé que la profundidad que tenemos en nuestra relación se ha construido desde la base de esa primera experiencia de mostrarle mi verdadero, auténtico yo. Y él, a su vez, me hizo el mismo regalo de autenticidad.

	¿Qué te impulsa a falsearte, a silenciarte o a decir sí cuando quieres decir no? O como diría Jung, ¿qué es tan peligroso sobre la verdad para que decidas mentir? Estas son preguntas que merecen una reflexión.

	

 

	AUTOEXPRESIÓN Y AUTOINDULGENCIA

	
 

	Cuando nos silenciamos y falseamos a nosotros mismos, empezamos a perder la alegría de vivir y a buscar la satisfacción en otras cosas esperando que nos llenen. Olvidamos que hemos venido al mundo para expresarnos como nadie ha podido ni podrá hacerlo jamás. Podemos sentir ese impulso en nuestro interior que está deseando salir a la superficie y decirle al mundo: «¡Estoy aquí!». Nuestra autoexpresión puede salir al exterior de muchas formas, pero cuando, por cualquier razón, se nos impone, fácilmente podemos desviarnos hacia la autoindulgencia. En la mayoría de los casos esta imposición viene en forma de deberías o no deberías, ya sea de nuestros propios mensajes o de los que otros nos envían. El resultado es siempre un manejo deficiente de nuestra energía. Nos conformamos con menos de lo que esperábamos, aceptamos lo establecido. A menudo nos refugiamos en atiborrarnos de comida o en matarnos a trabajar, en lugar de hacer lo que de verdad queremos hacer.

	
 
 

	Vivir esa vida que clama ser vivida desde lo más hondo de nuestro ser libera nuestra energía y vitalidad. Nos hace fluir. A quienes nos rodean les beneficia la alegría de vivir que sentimos. Por el contrario, cuando suprimimos esa vida, por la razón que sea, se requiere una gran cantidad de energía solo para seguir fingiendo.

	Arthur Samuel Joseph, famoso profesor de canto y autor del libro Vocal Power: Harnessing the Power of Your Inner Voice [Poder vocal: aprovechando el poder de tu voz interior], asigna a sus nuevos estudiantes una tarea interesante. Les pide que vayan a casa y se graben recitando un poema y luego cantando una canción. Luego deben desnudarse completamente y repetir el ejercicio. Joseph dice que cuando el estudiante regresa para su siguiente lección y presenta su tarea, siempre puede distinguir la grabación que hizo desnudo porque la versión «desnuda» es mucho más vibrante.

	Empaquetarnos y protegernos a nosotros mismos, sea de la manera que sea, o elegir la seguridad de pertenecer por encima de la necesidad interior de crecer, son también maneras de apagar nuestro brillo.

	

 

	LA NECESIDAD DE PERTENECER Y LA NECESIDAD DE CRECER

	
 
 

	En el trabajo de la constelación familiar de Bert Hellinger (trabajo terapéutico que se ocupa de los sistemas familiares), se expresa un sesgo único sobre la culpa y la inocencia. Para Hellinger, como seres humanos tenemos tanto la necesidad de pertenecer a grupos como la necesidad de expandirnos y crecer. Afirma que mientras contamos con la aprobación del grupo, experimentamos la inocencia de pertenecer. Sin embargo, cuando empezamos a crecer en direcciones que van más allá del grupo, experimentamos culpabilidad en lo que respecta a él. La verdad de nuestra libertad tiene el precio de la culpa.

	Esto lo experimenté en mi propia vida cuando abracé el feminismo. En ese momento el feminismo fue para mí un refugio que le dio voz a muchas de las experiencias de mi vida. Sencillamente me resultaba lógico que las mujeres fueran tan importantes como los hombres y que tenía que haber igualdad entre los sexos. A mi madre esto le mortificaba porque el feminismo iba contra todo aquello en lo que creía; desde su punto de vista era lo peor que podía haber hecho. Me sentí culpable por ella y por el amor que le tenía, y sin embargo sabía que en ese momento de mi vida estaba siguiendo un anhelo profundo de mi alma. Aunque nuestro amor permaneció fuerte e intacto, mi elección con respecto al feminismo siguió siendo un tema doloroso para mi madre y para mí.

	Pertenecemos a muchos grupos: nuestro país, nuestra cultura, nuestro sexo, nuestra clase social, nuestra edad, nuestra raza, nuestra religión, nuestra familia, nuestra comunidad, nuestro puesto de trabajo y las diversas organizaciones de las que somos miembros. Todos estos grupos tienen sus reglas y sistemas de creencias, algunos escritos, otros acordados tácitamente, que hemos de seguir para ser parte del grupo. Estas reglas y sistemas de creencias son necesarios, son lo que conforma el grupo y le otorga su identidad. Siempre y cuando estas reglas no entren en conflicto con nuestro anhelo interior de crecer cada vez más para alcanzar la plenitud de nuestro ser, no hay ningún problema. Sin embargo, cuando surge un conflicto entre la necesidad de pertenecer y la necesidad de crecer, tenemos que tomar una decisión. Hemos de sacrificar una parte de nosotros mismos para seguir perteneciendo al grupo o crecer y arriesgarnos a perder su aprobación y apoyo.

	Piensa en el manifestante cuya conciencia se opone a una guerra en la que está involucrado su país. Siendo fiel a su autenticidad, ¿tomará una postura, aunque signifique ir a la cárcel? O piensa en el hombre con un trabajo sin expectativas de futuro, que no le interesa ni le aporta nada, y sin embargo tiene una familia que mantener con unos hijos a punto de entrar en la universidad. ¿Cambiará su trabajo por otro que le entusiasma pero que tiene un salario significativamente más bajo? O la joven madre que desea volver a estudiar pero está profundamente arraigada en una familia y una comunidad que exige que las madres se queden en casa y cuiden de sus hijos pequeños. ¿Elegirá la autenticidad de su anhelo, confiando en que cuidará de sus hijos mejor aún si se siente satisfecha y entusiasmada con su vida?

	En todas estas situaciones, no hay una elección correcta o incorrecta. Más bien, nos señalan por qué a veces puede ser tan difícil escuchar a nuestra voz interior y seguirla para cambiar y crecer, para avanzar, para decirnos la verdad y actuar en consecuencia. Si examináramos más detalladamente cualquiera de estos casos, veríamos que otros factores pueden fácilmente esgrimirse como razones adicionales para no salirnos de la situación establecida, inclinando la balanza todavía más en favor de que todo siga igual. A menudo oigo a la gente decir: «Es que no sé qué hacer». Creo que la mayoría de las veces sabemos qué hacer; es solo que el coste de la autenticidad nos parece demasiado elevado en ese momento.

	
 
 

	La verdad rara vez parece pedirnos que tomemos la decisión más fácil. Nos pide que prestemos atención en todo momento a los detalles de la vida cotidiana y que hagamos las cosas bien desde el principio.

	

 

	HAZLO BIEN DESDE EL PRINCIPIO

	
 
 

	Yogiraj Achala afirma que merece la pena el esfuerzo de hacerlo bien desde el principio, porque para enmendar los errores hace falta mucho tiempo. Piénsalo un momento. ¿Cuánto tiempo necesitarías para encontrar a alguien con quien fuiste un poco rudo y disculparte? ¿O para echarte atrás y decirle a alguien que en realidad no puedes hacer lo que le dijiste que harías? O quizá gastes tiempo y energía tratando de evitar a esa persona para no pasar vergüenza. ¿Te imaginas hablar y actuar tan correctamente que nunca tengas que dar marcha atrás y pedir disculpas ni llegar a un nuevo acuerdo? ¿O cuánto tiempo pasas evitando cosas que no te gustan, como hacer testamento o lidiar con tus finanzas? En todos estos actos estás faltando a la verdad y ocasionando problemas que al final hay que resolver.

	Y ¿qué hay de esas mentiras que te cuentas a ti mismo? Siempre ando en dificultades porque me miento continuamente. Me hago promesas a mí misma y a los demás sin tener en cuenta la realidad de las interrupciones, el descanso o el ocio. Y después tengo que dar marcha atrás o bien estresarme tratando de hacer frente al exceso de compromisos que he adquirido por mi falta de honestidad conmigo misma. También me miento a mí misma cuando establezco metas elevadas que son más ilusiones que objetivos reales que pueda incorporar a mi realidad. Y luego tengo que arreglar el lío en el que me he metido. No solo eso, sino que me he comportado, una vez más, como alguien que no puede confiar en sí mismo.

	¿Puedes confiar en ti? ¿Puedes arriesgarte a decirte la verdad? ¿Puedes mantener las promesas que te haces a ti mismo y a los demás? Debemos estar dispuestos a arriesgarnos a ser sinceros con nosotros mismos y a convertirnos en alguien en quien podamos confiar. Solo entonces podremos asumir fácilmente la confianza que los demás depositan en nosotros. Ser sinceros nos hace dignos de confianza y nos ahorra todo ese tiempo que normalmente gastamos en culpa y arrepentimiento por no ser sinceros con nosotros. La verdad nos libera de tener que enmendar las cosas, y además tenemos la ventaja de poder aprender algo en el proceso.

	Hacer las cosas bien desde el principio no es algo que se manifieste siempre de la misma forma. La verdad es un baile en el que las reglas y las certezas cambian con las circunstancias. Esta fluidez es lo que hace que la verdad sea tan interesante.

	

 

	LA VERDAD ES FLUIDA

	
 
 

	Debido a su vinculación con la no violencia, la verdad tiene un carácter fluido. En una situación la verdad se manifiesta audaz y valerosamente, como cuando le hablamos con dureza a un ser querido que está cayendo en las redes del alcoholismo. En otra situación la verdad aparece con mayor suavidad, como cuando elogiamos incesantemente los dibujos de un niño. Estos dos ejemplos muestran el sabor diferente que adquiere la práctica de la verdad cuando se asocia con el amor de la no violencia. La compasión de la no violencia impide que la veracidad se transforme en un arma. Nos pide que lo pensemos dos veces antes de ir por ahí hiriendo a la gente con nuestra verdad, para luego preguntarnos por qué nos evitan.

	La fluidez de la verdad nos exige también que limpiemos las lentes con las que observamos el mundo y las cambiemos cada cierto tiempo. Nuestra visión está limitada por todos los grupos que nos conforman y por nuestra propia experiencia. Lo que creemos, seamos o no conscientes de esa creencia, le da forma a todo lo que hacemos y configura cada una de nuestras decisiones. Ser realmente audaz consiste en tratar de descubrir en todo momento aquello que no estamos viendo y en atrevernos a mirar las cosas de una forma diferente a la establecida. Como nos recuerda Yogiraj Achala: «¿Qué es lo que no ves por ver lo que estás viendo?».

	Carl Jung era consciente de la fluidez de la verdad cuando hizo la declaración de que lo que en un momento es verdadero para nosotros en otro ya no nos sirve y con el tiempo se convierte en una mentira. Jung entendió que la verdad cambia con el tiempo; lo que era verdad cuando teníamos dos años de edad ya no es cierto, ni siquiera relevante, cuando tenemos diecisiete. En su obra El hombre moderno en busca de un alma, escribe: «Entramos en el atardecer de la vida totalmente desprevenidos. Lo peor de todo es que nos adentramos en él con la falsa presunción de que nuestras verdades e ideales nos seguirán sirviendo. Pero no podemos vivir el atardecer de la vida con el mismo programa de la mañana, porque lo que en la mañana era mucho por la tarde será poco, y lo que en la mañana era verdadero por la tarde será falso».

	La pauta de la veracidad nos pide que actualicemos nuestras creencias, valores y puntos de vista para mantenernos al día con nosotros mismos y con nuestro entorno.

	En la India, la fluidez de la verdad se entendía en la práctica de las llamadas etapas ashrámicas. La vida se dividió en cuatro partes o etapas vitales iguales, en las cuales se honraba y se buscaba un determinado aspecto de la vida. En la primera etapa, era el momento de crecer y, con el apoyo de los padres, aprender una habilidad en la que mostrabas interés y destreza. En la segunda etapa, era el momento de usar esta habilidad para el bien de la comunidad y recibir dinero a cambio para que pudieras vivir y criar una familia. En la tercera, era el momento de dejar las posesiones y las tareas mundanas para dedicarte a buscar la sabiduría interior. Y en la última fase de la vida, era el momento de regresar a la comunidad, para orientarla y apoyarla con la sabiduría alcanzada.

	Puede que a nosotros, los tiempos actuales nos parezcan más complicados, pero hay algo que aprender de estas etapas ashrámicas. Podemos utilizarlas para preguntarnos si estamos comprometidos sinceramente con el propósito adecuado para esta época de nuestras vidas y determinar si hemos hecho algo significativo para marcar estos ritos de transición. El ritual nos ayuda a terminar y a empezar de nuevo, sin cargar con el peso muerto de lo que hemos dejado atrás. La mayor de mis nietas marcó un punto de inflexión cuando ella y todos sus compañeros de clase se reunieron la noche antes de que se iniciase su último curso escolar para escribir sus nombres en tiza en el aparcamiento del instituto. Fue un acontecimiento significativo que marcó el comienzo y el final de una fase de la vida.

	

 

	LA VERDAD TIENE PESO

	
 

	Aunque la verdad prefiere la fluidez a la rigidez, también tiene una sustancia real. La veracidad les da consistencia o peso a quienes la practican. Recuerdo que un día abracé a mi socia, Ann, y le dije que tenía consistencia. Se quedó un poco sorprendida hasta que le expliqué que podía sentir la profundidad de su integridad y su audacia para enfrentarse a todo lo que la vida pudiera depararle. Me acuerdo de haber sentido claramente su solidez al tocarla. Podía sentir su autenticidad. Cuando alguien es sólido, al igual que Ann, está dispuesto a permanecer presente en la vida sin importarle la incomodidad inicial. Sabe que permanecer presente con la verdad del momento le aportará más profundidad a su vida y la hará volverse más creativa y responsable en lugar de ser alguien que va por la vida con un letrero en la frente que dice: «rescátame».

	Cuando nos escondemos de la vida, tratamos de controlarla o dispersamos nuestra energía por aquí y por allá, nos sentimos peor que cuando todo nuestro ser se manifiesta con nuestros pensamientos, palabras y acciones coherentes y unificados. Cuando nos centramos en el momento, podemos encargarnos de forma satisfactoria de los quehaceres cotidianos, así como de los desafíos de la vida. Fregamos los platos con la misma presencia con la que nos enfrentamos a las discusiones o damos un abrazo. No tenemos necesidad de domesticarnos ni de ocultarnos. Todo nuestro ser se muestra en el momento, listo para aceptarlo con verdad e integridad y para establecer un contacto pleno. Estar «del todo» en el momento es como jugar a un deporte de contacto. No tenemos miedo de darlo todo en el juego ni de que nos golpeen un poco durante el partido; todo es parte de la diversión.

	
 
 

	Hay un profundo coraje en esta disposición a ver la cruda realidad tal y como es, en lugar de huir de ella o construir una barrera para suavizarla. Cuando viajé a Centroamérica en 1988 con el Augsburg College Center for Global Education, presencié de primera mano este tipo de disposición a aceptar la realidad con toda su crudeza por horrible que fuera. En ese momento El Salvador era un lugar peligroso para viajar porque la milicia salvadoreña secuestraba, torturaba y asesinaba a miles de personas en un parque estatal. Me senté con las madres de los desaparecidos, cuyos álbumes de fotos mostraban instantáneas de sus seres queridos muertos con innumerables señales de tortura. Y, sin embargo, presencié el coraje, el amor, la alegría y el sentido de comunidad de una manera que nunca he vuelto a experimentar desde entonces. Había algo en la fiereza con la que la gente afrontaba la verdad de sus vidas y se arriesgaba por el bien de la justicia. En medio de las tragedias personales más grandes eran capaces de vivir plenamente. Para mí fue un momento muy profundo.

	
 
 

	Cuando regresé a Estados Unidos después de estar en Centroamérica, me quedé sorprendida. Todo me parecía protegido y rancio. Era como si nuestro sistema hubiera construido barreras para domesticar la realidad. Era como si como sociedad no pudiéramos arriesgarnos a decirnos la verdad. No hace mucho, presencié el dolor de una situación en la que un pitbull mató a un perro pequeño. Unos días más tarde mi hijo estaba en una tienda de mascotas y oyó al gerente decirle a uno de los nuevos empleados que, con el fin de vender el cachorro de pitbull que tenían en la tienda, debía decirles a los clientes que era un terrier americano. Este esfuerzo por construir barreras para esconder la verdad me parece una enfermedad contagiosa en nuestro país. ¿De qué tenemos tanto miedo?

	

 

	EL PODER DE LA VERDAD

	
 

	Una de las cosas que me sorprendieron cuando leí por primera vez la autobiografía de Gandhi fue esa declaración en la que afirmaba que su vida era un experimento con la verdad. Yo esperaba que dijera que era un experimento con la no violencia, pero no fue así, dijo «con la verdad». Para mí, esta afirmación refleja el poder que tiene vivir con veracidad. Un país pobre y colonizado unido en la no violencia que gana su libertad; un país dominante que termina de rodillas. Esta fue sin duda la mayor revolución no violenta de la historia, y todo porque un hombre experimentó con la verdad.

	Me hace preguntarme cómo sería mi vida si estuviera dispuesta a contactar con la veracidad en cada momento.

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la veracidad. Durante este mes enmarca tu exploración en la siguiente declaración de Mahatma Gandhi:

	
 

	Sé que al embarcarme en la no violencia

	
 

	correré lo que podría llamarse un riesgo mayúsculo,

	
 

	pero las victorias de la verdad nunca

	
 

	se han ganado sin riesgos.

	
 

	Primera semana: esta semana observa la diferencia entre «agradable» y «auténtico». Fíjate en situaciones en las que fuiste agradable. ¿Qué te hizo sentir esta experiencia? ¿Cuáles fueron los resultados? Fíjate en situaciones en las que fuiste auténtico. ¿Qué te hizo sentir esta experiencia? ¿Cuáles fueron los resultados? ¿De quién o qué buscas aprobación? ¿Afecta esto a si actúas desde tu «amabilidad» o tu «autenticidad»?

	Segunda semana: pasa toda la semana en autoexpresión. Aproxímate al mundo externo con tus esperanzas y sueños internos. Haz lo que te haga sentir vivo, a pesar de las consecuencias. Observa lo que sucede en ti. Observa cómo reaccionan los demás. Si incurres en la autoindulgencia, pregúntate: «¿Qué es lo que no estoy expresando?».

	Tercera semana: esta semana presta atención y ve lo suficientemente despacio para hacer las cosas bien desde el principio. Haz que esta sea una semana en la que no tengas que dar marcha atrás para disculparte o corregir errores y donde no huyas de ninguna tarea dura que se te presente. Enfréntate a cada momento con claridad y coraje.

	Cuarta semana: esta semana, examina las ideas y creencias que una vez te sirvieron y ahora se han quedado obsoletas. Puede que, sin saberlo, te aferres a cosas que ya no necesitas. Honra estas creencias porque, como un vehículo, te trajeron al punto de tu trayectoria en el que estás ahora mismo. A medida que dejas ir lo que ya no te sirve, presta atención a donde aparece la negación y celebra tu avance en pos de un tú más claro y más auténtico. Observa cómo este ejercicio libera tu energía para el posterior surgimiento de tu verdadera autenticidad.

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Mahatma Gandhi y los riesgos que estuvo dispuesto a asumir en su experimento con la verdad. ¿Cuánto estás dispuesto a arriesgar por la victoria de la verdad?

	
 

	

	
 

	

	

 

	ASTEYA

	
 

	¿Por qué robarle a tu vida

	forzando tu voluntad?

	En lugar de eso,

	quédate tranquilo y ama a Dios.

	
 

	C. L.
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	ASTEYA: NO ROBAR

	
 

	Hace poco estuve en una boda donde tuve la oportunidad de hablar con el sacerdote que oficiaba el servicio. Tratando de iniciar una conversación, le pregunté si, en todos sus muchos años de ejercicio, había tenido la experiencia de que una boda se suspendiese en el último momento. Me contó el siguiente caso: al parecer, el mismo día del enlace la novia descubrió que el que iba a ser su marido había dormido con la dama de honor la noche anterior. No le contó a nadie lo que había descubierto sino que siguió con la boda como si tal cosa, caminó hacia el altar y al llegar allí se detuvo. La ceremonia continuó hasta el momento en el que el sacerdote preguntó si había alguien que se opusiera al matrimonio. En ese instante, la novia intervino, diciendo: «Sí, tengo una objeción. No puedo casarme de buena fe con un hombre que robó nuestro futuro juntos al hacer lo que hizo anoche». Acto seguido salió por el pasillo central y abandonó el templo, dejando a un novio aturdido en el altar y a una muchedumbre silenciosa en los bancos de la iglesia.

	
 
 

	Tal y como decidió la novia de esta historia, la tercera joya, asteya, o no robar, te invita a vivir con integridad y coherencia. Si vives en el temor y la mentira, tu insatisfacción contigo mismo y con tu vida te hará mirar hacia fuera, tenderás a robar lo que no es legítimamente tuyo. Les robarás a los demás, a la Tierra y al futuro y te robarás a ti mismo. Te robarás tu propia oportunidad de crecer y convertirte en alguien que tiene derecho a llevar la vida que desea.

	

 

	ROBAR A LOS DEMÁS

	
 
 

	Un enfoque externo nos lleva a compararnos con los demás y a poner nuestra energía en sus vidas de una manera enfermiza. Cuando nos comparamos con alguien, nos creemos inferiores, lo que de alguna manera nos hace sentir que se ha cometido una injusticia con nosotros, o nos creemos superiores, lo que nos hace sentirnos arrogantes. Fijar nuestra atención en los demás desde un estado de descontento con nosotros mismos puede llevarnos a vivir a través de ellos o a tratar de controlarlos o manejarlos con el fin de inflar nuestro propio ego desinflado. Puede que tratemos de «superar» sus historias y experiencias o de «quedar por encima» de ellas respondiéndoles con nuestras propias historias más fabulosas aún en un intento de hacernos sentir mejor con nosotros mismos.

	Quizá alguien está contándonos con entusiasmo su próximo viaje e inmediatamente le respondemos hablándole del viaje, mucho más exótico, que hemos planeado o diciéndole que nosotros ya hemos estado en ese lugar. De cualquier manera la conversación termina girando sobre nosotros y nuestro viaje, y le robamos el entusiasmo por el suyo. Hacemos lo mismo con los éxitos de los demás. Incluso podemos hacerlo con la muerte. Por ejemplo, si la madre de alguien ha fallecido y empezamos a dirigir la conversación hacia la historia de la pérdida de nuestra propia madre, estamos haciéndolo girar todo en torno a nosotros, en lugar de estar presentes con el otro.

	O quizá robemos a los demás al no prestarles atención o menospreciarlos. Siempre que robamos estamos haciendo que el centro seamos nosotros, no el otro. Cualesquiera que sean las palabras que hayan o no salido de nuestra boca, la intención era servirnos a nosotros, no al otro. Si estamos descontentos con nosotros mismos o con nuestras vidas, tendremos tendencia a arrastrar a los demás a nuestro nivel o a hacer comentarios sarcásticos que surgen de la envidia. Si nos importan de verdad, expresaremos ese cariño de una manera que les haga sentirse apoyados y queridos.

	Cuando entrenaba con Yogui Bhajan, este solía decir: «Sé para la gente como una carretilla elevadora». Las preguntas que podemos plantearnos en nuestras interacciones con los demás son: «¿Se siente más ligero y con la moral alta porque ha estado conmigo o siente que algo precioso le fue arrebatado? ¿Le he alegrado el día por dedicar unos momentos a escucharlo, felicitarlo de corazón o sencillamente sonreírle?».

	

 

	ROBAR A LA TIERRA

	
 

	No solo les robamos a otros, sino que también le robamos a la Tierra. Nos olvidamos de que somos espíritus experimentando en qué consiste ser humano. Estamos de visita en la experiencia humana; somos visitantes en el sentido más completo de la palabra. Si vas a casa de un amigo a cenar, no se te ocurriría quejarte de la comida, dejarle basura y llevarte los candelabros porque te gustan. Y sin embargo, muy a menudo así es como tratamos a nuestro mundo.

	Somos visitantes de esta Tierra, de nuestros cuerpos, de nuestras mentes. Apreciar plenamente esta realidad es aceptar que en este plano físico nada nos pertenece ni podría pertenecernos. Por lo tanto, «poseer» algo se convierte en una forma de robar.

	Usamos los términos yo, mío, mi y me con casi todo: mi casa, mi coche, mi ropa, mis hijos... Incluso decimos «se me pinchó una rueda». Nuestra lengua y nuestra cultura están impregnadas de un sentido de la propiedad que hace que nos resulte difícil apreciar hasta qué punto en realidad nada es nuestro. Esta pauta nos invita a ver todo lo que poseemos como algo precioso que hemos recibido en préstamo y que hemos de cuidar mientras lo tengamos.

	
 
 

	En el mundo existe una brecha cada vez mayor entre los que tienen y los que no. Sería absurdo pensar que las cosas pueden o incluso deben repartirse uniformemente, pero cuando hay niños muriéndose de hambre y ancianos sin hogar vagando de un lado a otro, algo va mal. El teólogo Walter Brueggemann escribe que la abundancia de la Tierra es para la comunidad, no para el individuo. A menudo me pregunto cómo sería el mundo si comprendiéramos esta profunda afirmación y viviéramos como si todo lo que ahora consideramos como «mío» pudiera utilizarse para el bien de la comunidad.

	No robar es mucho más que no tomar lo que no es nuestro. Se trata de una comprensión inherente de que desde el momento de nacer estamos en deuda con este regalo llamado vida. Las antiguas escrituras védicas hablan de no tomar nada sin dar algo a cambio. Imagínate lo que ocurriría si cada vez que tomáramos algo, diéramos algo a cambio. No creo que los escritos védicos se refirieran a la basura. Se referían a un sentido innato de la reciprocidad.

	

 

	ROBAR AL FUTURO

	
 

	No solo le robamos a la Tierra; le robamos al futuro y a nuestros hijos y nietos en un robo de tal magnitud que menudo da la impresión de que estamos atrapados en un tren sin frenos que marcha a toda velocidad y no hay manera de bajarse. Y aun así seguimos siendo insaciables, somos un gigantesco agujero colectivo que parece imposible llenar. El exceso en nuestros cuerpos, nuestras agendas, nuestros armarios... es un signo de que estamos viviendo como si no hubiera un mañana ni nadie que fuera a vivir aquí después de que nos hayamos ido.

	Hemos perdido nuestro sentido de la gratitud. Es como si después de un fin de semana fabuloso en la casa de un amigo donde nos hubiesen agasajado con comida deliciosa y actividades entretenidísimas, nos marcháramos sin ni siquiera dar las gracias. Nuestro enfoque parece estar en lo que no tenemos o en lo que podríamos no tener en el futuro, en lugar de en la abundancia que se encuentra justo enfrente de nosotros.

	Si nos detenemos el tiempo suficiente para contemplar lo que hay enfrente de nosotros, para que nuestra alma se asombre profundamente con el misterio de la belleza y la maravilla de las estaciones, será inevitable que el corazón nos rebose de agradecimiento y gratitud por el hecho de estar vivos. Este sentimiento de asombro trae consigo la gratitud por el origen de la vida y nuestra deuda con el futuro. Esto me recuerda la máxima de la sabiduría nativa de tomar todas las decisiones teniendo en cuenta a las siguientes siete generaciones.

	Hace poco vi la obra Handing Down the Names [Heredando los nombres], de Steven Dietz. Es la historia de nuestros antepasados alemanes a lo largo de doscientos años, comenzando por los que salieron de Alemania para trabajar de agricultores a las orillas del río Volga, en Rusia, y terminaron emigrando a Estados Unidos. La historia refleja en profundidad la fuerza y la esperanza de un pueblo y su amor por las generaciones futuras. Como dice Dietz: «Durante generaciones, mis antepasados recolectaron remolacha para que ahora, en 1995, yo pueda recolectar palabras. Contar historias».

	Salí profundamente emocionada del teatro. Mis antepasados sacrificaron mucho por mí. Soportaron penurias que superan mi comprensión con un solo pensamiento, el de las próximas generaciones. Literalmente entregaron sus vidas para crear belleza en la Tierra y mejores tiempos para el futuro. En ese momento, comprendí el increíble amor sobre el que se alza mi vida. Recordar a nuestros antepasados y el misterio que nos llevó a nacer es una manera de replantearnos el carácter sagrado de nuestras propias vidas y de las que vendrán después de nosotros. Es descubrir que somos los actuales guardianes de este linaje de vidas pasadas y futuras. Es darnos cuenta de que nuestra dirección apunta a aquellos que vendrán tras nosotros.

	
 
 

	Sentí este linaje la otra noche cuando conversaba hasta las primeras horas de la madrugada con mi nieta adolescente. En esta conversación decidió contarme cómo veía lo que tenía frente a ella. Desde su perspectiva y la de sus amigas, están heredando un enorme caos insalvable. En la clase de química habían abordado la capacidad de la destrucción nuclear, la larga vida útil de los materiales nucleares y la dificultad de la eliminación de los residuos nucleares. En otra clase hablaron del odio y el miedo del mundo a Estados Unidos. En otra de los desafíos de la investigación genética y de las decisiones que tendrán que tomar acerca de ella. Mientras ella hablaba, yo solo podía mover la cabeza de un lado a otro y decirle: «Lo siento mucho, las cosas no deberían ser así para vosotros». Me invadió una sensación de tristeza.

	

 

	ROBARNOS A NOSOTROS MISMOS

	
 

	No solo les robamos a los demás, a la Tierra y al futuro; robamos a nuestras propias vidas. En todas las formas en que nos imponemos una imagen de nosotros mismos que viene de fuera, nos estamos robando el desarrollo de nuestra propia singularidad. Todas las exigencias y expectativas que ponemos sobre nosotros nos roban el entusiasmo. Todo el autosabotaje, la falta de fe en nosotros mismos, la baja autoestima, los juicios, las críticas y las exigencias de perfección son formas de maltratarnos con las que destruimos la esencia misma de nuestra vitalidad. Vivir en el pasado o en el futuro, de cualquiera de las múltiples formas en que lo hacemos, nos roba a nosotros mismos. Y todos los muros que levantamos, ya sean reales o imaginarios, alrededor de nuestras pertenencias físicas o de nuestros ideales, construyen barreras que roban la plena expansión de nuestras propias vidas.

	
 
 

	Vivimos atrapados en un sistema en el que nuestra propia identidad va ligada a nuestros logros. Lucimos como una insignia en la camisa nuestra gran cantidad de obligaciones para que todos lo vean. Tenemos tanta prisa por pasar a la siguiente tarea que no hemos tenido tiempo para digerir y asimilar nuestras vidas; puede que este sea nuestro mayor robo. Necesitamos tiempo para ponernos al día con nosotros mismos; para rumiar, pensar y permitir que las experiencias de la vida se integren en nosotros. Tiempo para descansar, reflexionar y considerar.

	Hace unos años, cuando llevaba una vida muy ajetreada, experimenté hasta qué punto tenemos esa necesidad. Después de tres años a un ritmo agotador, me desperté una mañana y me di cuenta de que me había quedado en blanco. Fue una de las sensaciones más extrañas que he tenido nunca. No tengo otras palabras para describirla, excepto decir que ya no podía recordar nada de dónde había estado antes o lo que había hecho. Fue demasiado para mí. Me sobrecargué y mi sistema sufrió una especie de apagón. Sencillamente dejó de funcionar. Durante esos tres años no me había tomado tiempo ni siquiera para un asomo de reflexión o integración; lo único que hacía era pasar directamente a la siguiente tarea, a toda velocidad. Al no haberme permitido un tiempo para hacer una pausa y dejar que mis experiencias se integraran dentro de mí, no pude guardarlas, desaparecieron. Me había robado esa parte de mi vida.

	

 

	CAMBIAR DE ENFOQUE

	
 
 

	A medida que llegan a cierta edad, los niños empiezan a querer tener lo que tiene el otro. Sea lo que sea, lo quieren. A juzgar por cómo está el mundo, parece que muchos adultos todavía siguieran atrapados en la etapa infantil de querer lo que tiene el otro. El principio de asteya, o no robar, nos invita a que dejemos de enfocarnos en el otro y nos centremos en nosotros mismos. Nos pide que nos entusiasmemos con las posibilidades de nuestra propia vida. Cuando atendemos a nuestro propio crecimiento y aprendizaje en el área de nuestros intereses, participamos en la alegría y el desafío de construirnos a nosotros mismos. Desde la plenitud de nuestro propio talento y nuestra capacidad servimos de forma espontánea al mundo en lugar de robarle. Este cambio de enfoque se ilustra con el siguiente ejemplo.

	En la India, durante las festividades principales, los elefantes desfilan por calles estrechas, orgullosamente engalanados con sedas y joyas, portando la imagen de una deidad sobre sus espaldas. A lo largo del camino, numerosos vendedores exhiben golosinas deliciosas y joyas brillantes. Los elefantes, siendo curiosos y juguetones por naturaleza, no pueden dejar de mover su trompa de un lado a otro en un intento de capturar el brillo y los manjares que adornan las calles. A esto le sucede rápidamente la destrucción y el caos. Sin embargo, los domadores, conociendo la naturaleza curiosa de los elefantes, han aprendido a convencerlos para que aferren una varilla de bambú con la trompa. Ahora, mientras los elefantes marchan por la calle llevando su varilla de bambú, el desfile continúa sin problemas.

	Somos muy parecidos a esos elefantes. Cuando no sabemos lo que queremos o no tenemos el coraje de luchar por ello, todo lo que los demás están haciendo nos parece tentador. Comenzamos a codiciar los logros y las posesiones de otros. Nos desviamos de nuestros propios sueños y de nuestra propia realidad. Sin embargo, cuando nos centramos en nuestros propios sueños, podemos seguir adelante con dignidad, al igual que los elefantes que se aferran a la varilla de bambú, sin dejarse perturbar por el brillo y el resplandor a lo largo del camino. Al aferrarnos a nuestra «varilla de bambú», podemos empezar a desarrollar nuestra capacidad y crear en nuestro interior las circunstancias para conseguir lo que queremos.

	

 

	DESARROLLAR NUESTRA CAPACIDAD

	
 

	Mi marido cuenta que cada cuatro años solía pegarse a la televisión para ver los juegos olímpicos. Se sentaba, desplomado en su sillón, y allí se pasaba hora tras hora, con manchas de mayonesa en la barriga desnuda que sobresalía por comer más de la cuenta, diciéndose a sí mismo que para cuando se celebraran los próximos juegos olímpicos estaría en forma y sería un atleta formidable que representaría a Estados Unidos. Cuando llegaban los siguientes juegos olímpicos, él seguía en su sillón mirando, era un espectador de sus deseos.

	El término sánscrito adibara significa «derecho a saber» o «derecho a tener». Esta palabra nos desafía a aceptar el hecho de que si queremos algo, hemos de desarrollar la capacidad que se necesita para tenerlo. Lo mismo que en la historia anterior, podemos soñar y desear todo lo que queramos, pero solo conseguiremos lo que nuestra capacidad nos permita tener y mantener. Todo lo demás es robar.

	Piensa en la gente a la que le toca mucho dinero en la lotería y vuelve a estar en la ruina al cabo de un año. O en los directores generales que gestionan mal las empresas porque carecen de aptitudes para administrar una gran corporación. En ambos casos, estas personas están robando; tratan de tener algo que sobrepasa su capacidad. Nuestros resultados en la vida son coherentes con nuestras aptitudes, no necesariamente con nuestros deseos o metas.

	Una de esas aptitudes es la capacidad de ver lo que está justo delante de nosotros. Yo solía contarme a mí misma la historia de que trabajaba y rezaba sin descanso pero nunca conseguía lo que buscaba. Ahora, al mirar atrás, entiendo que era incapaz de ver que aquello por lo que tanto había luchado y rezado se encontraba justo delante de mí pero ¡no podía concebirlo y, en ocasiones, ni siquiera verlo!

	El colador es un excelente ejemplo de adikara. Podemos buscar algo con mucho empeño pero si estamos llenos de agujeros como el colador, lo que queremos siempre se nos escapa. Desarrollar nuestro adikara es tapar esos agujeros aumentando nuestra capacidad en el área de nuestros deseos. Desarrollar la capacidad requiere práctica y aprendizaje.

	Prepararnos para retener lo que queremos es una actividad emocionante, a tiempo completo. Nos aleja de las historias de victimismo y nos hace asumir plena responsabilidad por nuestras vidas. ¿Cuántas veces deseamos más dinero, pero no tenemos ni idea de cómo emplearlo (al menos de manera razonable) si lo tuviéramos? Asteya, o no robar, exige que nos volvamos capaces de administrar lo que pedimos. Aprende sobre el dinero y las inversiones, maneja inteligentemente el dinero que tienes, prepárate, sé generoso; ten adikara para lo que quieras.

	Quizá hayas visto la deliciosa película Mi gran boda griega. Nia Vardalos era una actriz cómica que luchaba por abrirse camino con un monólogo sobre su familia de origen griego y su marido estadounidense. Rita Wilson, la esposa de Tom Hanks, fue a ver una noche su espectáculo, le encantó y pensó que de esa historia podía salir una gran película. Nia Vardalos estaba lista. Ya había escrito el guion de la película. En palabras de Nia: «Rita Wilson, que es griega, asistió al espectáculo, me dijo que esto debería ser una película, y yo le entregué el guion. A petición de Rita, Tom Hanks asistió al espectáculo y luego me llamó y me dijo: ‘‘Vamos a hacer tu película y tú interpretarás el papel principal’’». Nia Vardalos estaba preparada.

	Si no estamos preparados para alcanzar nuestros deseos profundos, fácilmente podemos terminar robando de la manera más terrible y destructiva. Esta joya nos pide que nos centremos en nuestros deseos y luego desarrollemos la capacidad para alcanzarlos. Nos deja con la pregunta: «¿Estás preparado para conseguir lo que quieres?». Esto nos abre la puerta a buscar mentores y aprender de quienes ya han logrado lo que estamos buscando; también nos permite divertirnos aprendiendo cosas nuevas. Podemos encontrar a alguien más (a veces muchísimo más) experto y cualificado que nosotros y aprender de él cómo tapar nuestros propios agujeros de incompetencia. Y compensarle de una manera justa para no robarle.

	Cuando me di cuenta de que en algún momento de mi vida se me había olvidado cómo jugar, contraté a mi nieta adolescente para que fuera mi entrenadora de juego. Aparte de lo mucho que ella disfrutaba creando escenarios para jugar y asignándome tareas de juego para hacer por mi cuenta (y recibiendo una paga como entrenadora de su abuela), todo ese proceso me llevó a un nuevo mundo de aventura y diversión, y a la vez profundizó mi relación con mi nieta.

	En el libro El último regalo, de Jim Stovall, nos encontramos con un multimillonario hecho a sí mismo llamado Red que está a punto de morir. Para tratar de decidir a quién va a dejar sus empresas, inversiones y otros activos, examina a su familia y ve solo egoísmo y codicia, una familia consentida por el dinero que ha hecho sus vidas tan fáciles. Red decide reconciliarse con su nieto. La historia comienza cuando, tras la muerte del multimillonario, se lee su última voluntad delante de los familiares, que se han reunido con altas expectativas solo para terminar enojándose uno tras otro tras conocer el testamento. A su nieto Jason, Red le deja doce tareas que debe cumplir para recibir una herencia de un valor económico desconocido. A regañadientes Jason aprende, tarea a tarea, lecciones importantes sobre el valor del trabajo, la amistad, el servicio, etc., hasta que se convierte en alguien completamente diferente. Ahora, en lugar del niño mimado de un fondo fiduciario, Jason es un líder competente, comprensivo, experto, preparado para entregar millones a las personas y proyectos que pueden mejorar la sociedad. En caso de que no conozcas el argumento de la historia, no voy a contarte más. Basta con decir que, para cuando sabemos cuál es el valor económico total de la herencia, este ya no tiene ningún valor para Jason ni para nosotros.

	En esta historia, el abuelo tuvo la previsión de encomendar a su nieto tareas graduales que, de cumplirlas, lo harían crecer hasta convertirlo en una persona capacitada para tener los mil millones de dólares de inversiones que le entregó. Creo que la vida es así. Nos da tareas, que si cumplimos, nos convierten en el tipo de personas en las que la vida puede confiar para encomendarle misiones importantes. Y, como Jason, a menudo confundimos estas tareas con una carga en lugar de verlas como una oportunidad para elevar nuestro nivel de comprensión y aptitud. El abuelo sabía que no es la acumulación de posesiones lo que en última instancia nos da satisfacción, sino la suma de valores y aptitudes. La joya de no robar nos pide que desarrollemos nuestra capacidad con la vida misma.

	Mientras que robar desata el dolor y el sufrimiento en nuestro ser y en otros, desarrollar nuestra capacidad abre un mundo de gozo y posibilidad. Es una magnífica aventura apartar nuestra atención de robar y llevarla a esa tarea de por vida de convertirnos en alguien valioso.

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te abrirá a nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de no robar. Durante este mes, enmarca tu exploración en la siguiente cita de Albert Einstein:

	
 

	Cien veces al día me recuerdo a mí mismo que mi vida interior y mi vida exterior dependen de la labor de otros hombres, vivos y muertos, y que debo esforzarme por dar en igual medida que he recibido y sigo recibiendo.

	
 

	Primera semana: esta semana fíjate en cuándo y cómo robas a otros a través del tiempo, la atención, el «autobombo», el poder, la confianza y la incapacidad de alegrarte por los éxitos de los demás. Nota lo que está sucediendo en ti que te incita a este robo. Ahora practica ser un «montacargas» para que todos los que entran en contacto contigo se sientan elevados por estar en tu presencia.

	Segunda semana: esta semana fíjate en qué les estás robando a la Tierra y al futuro. ¿En qué aspecto estás tomando algo sin devolver algo de por lo menos el mismo valor? Esta semana, vive en reciprocidad con la Tierra y la conciencia del futuro.

	Tercera semana: esta semana vive como si fueras solamente un visitante y no el propietario del mundo. Fíjate en cuánto hay disponible para usar y disfrutar sin necesidad de poseerlo (parques, bibliotecas, conciertos, puestas de sol, etc.).

	Cuarta semana: esta semana piensa en tus sueños y metas y haz una lista de cosas por hacer, estudiar o probar que aumenten tu conocimiento y tu capacidad y te acerquen a tu meta, construyendo así tu adibara.

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Albert Einstein y vive en gratitud y reciprocidad con lo que te han dado.

	
 

	

	
 

	

	

 

	BRAHMACHARYA

	
 

	En la oscuridad y el estiércol,

	florece un loto dorado.

	La gracia de Dios nos aguarda.

	
 

	C. L.
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	BRAHMACHARYA: MODERACIÓN

	
 

	Cuando era niña había un anuncio publicitario que todavía recuerdo vívidamente. En él un hombre muy abatido se acaba de dar un atracón de comida. Entre el malestar del sopor, los gases y la hinchazón, dice tristemente: «No puedo creer que me lo haya comido todo». Tal vez recuerdo este anuncio debido a las veces que yo también he sufrido los efectos de los excesos. Conozco de primera mano el malestar de un estómago lleno a reventar, la sensación de vacío de trabajar demasiado, la modorra de dormir muchas horas. Mientras sufro la pesadez del exceso, me cuesta creer que una vez más me haya hecho esto a mí misma, y me oigo decir palabras similares a las del anuncio: «Es increíble que me lo haya comido todo». Y lo único que puedo hacer es sufrir y ver cómo los excesos se han impuesto a la alegría del momento.

	Independientemente de si nos excedemos con la comida, el trabajo, el ejercicio o el sueño, esto suele ser el resultado de olvidar el carácter sagrado de la vida. La cuarta joya, brahmacharya, significa literalmente «caminar con Dios» y nos invita a tomar conciencia de lo sagrado de la totalidad de la vida, a dejar a un lado la codicia y el exceso y caminar por este mundo asombrados y maravillados, practicando la moderación y viviendo cada momento como sagrado.

	
 
 

	Muchos han interpretado brahmacharya como celibato o abstinencia. Aunque sin duda esto podría ser una de las formas que toma esta joya, su significado es mucho más amplio. Sin embargo, implica lidiar con la pasión de nuestra sexualidad, así como con el resto de nuestros deseos, de una manera sagrada y vital, en lugar de entregarnos a los excesos.

	En un viaje reciente a la India, conocí a un hombre llamado Thakur, que fue el primero en llevar el senderismo y otras aventuras al aire libre a esa parte del Himalaya. Era un próspero hombre de negocios, que trabajaba muchas horas y soportaba las cargas del éxito. No obstante, me contó que a pesar de lo rico que era, seguía viviendo en la casa que su padre había construido en las afueras de la aldea. La puerta de esta casa llegaba hasta la altura del pecho, por lo que para entrar debía agachar la cabeza. Me explicó que esta sencilla acción de inclinarse al entrar le recordaba que todo era sagrado y que pasaba las noches en paz durmiendo tranquilamente, listo para aportar ese mismo carácter sagrado a sus negociaciones del día siguiente.

	

 

	MODERACIÓN: DOMINAR NUESTRA TENDENCIA AL EXCESO

	
 

	Brahmacharya es como esta entrada baja para nosotros: nos recuerda que hemos de entrar en cada día y en cada acción con un sentido de lo sagrado en lugar de dejarnos llevar por los excesos, de modo que podamos vivir nuestros días disfrutando de la maravilla de lo sagrado en lugar de sufrir la miseria del exceso.

	
 
 

	La cantidad de naves y trasteros, los atractivos recipientes plásticos de almacenamiento que flanquean los pasillos de los comercios, las estadísticas sobre la obesidad en los países del primer mundo y la escasez de plantas de tratamiento de residuos para nuestra basura son todo señales de que somos dados a los excesos. Nos excedemos en el sexo, en la comida, en el trabajo, en el sueño, en el entretenimiento, en nuestras posesiones materiales y a menudo en nuestra espiritualidad. Parece que estamos lejos de entender el concepto de «suficiente».

	En el pensamiento del yoga, hay un momento en el que alcanzamos el límite exacto de aquello que estamos haciendo. En el caso de comer, por ejemplo, adquirimos energía y vitalidad de los alimentos que ingerimos hasta cierto punto. Si seguimos comiendo más allá de ese punto, se produce un declive que nos lleva al letargo. Si comemos lo suficientemente despacio y prestamos atención, podremos encontrar este punto que marca perfectamente que ya hemos comido bastante. Es este momento de «bastante» lo que necesitamos advertir. Pasado ese punto, comenzamos a descender al exceso. Este mismo proceso es válido para cualquier actividad que estemos realizando.

	En cierta ocasión, vi a mi nieta Aryka alcanzar este punto de «bastante». Me había pedido unos huevos revueltos, así que le hice un huevo revuelto como a ella le gusta. Lo devoró con avidez mientras comentaba lo rico que estaba. Luego pidió más. Le preparé otro huevo y la escena se repitió. Cuando pidió un tercer huevo, y se lo hice, comenzó a comer con comentarios de satisfacción, pero a mitad del tercer bocado, exclamó: «Abuela, este huevo sabe fatal, está malo». Me maravillé de que pudiera prestar tanta atención como para darse cuenta de que lo que había sido tan satisfactorio para ella era ahora desagradable porque ya había tenido bastante.

	
 
 

	¿Por qué sobrepasamos el punto de bastante y nos excedemos? Según el pensamiento del yoga, porque nuestra mente comienza a conectar ciertos estados emocionales con determinadas comidas o actividades. Existe una diferencia entre, por ejemplo, la necesidad del cuerpo de satisfacer la sed y las cosas extravagantes que hace la mente con este simple deseo. Nuestra mente, a su manera enrevesada, logra que un deseo que podría satisfacerse fácilmente con un vaso de agua quede enganchado a unos recuerdos y a un condicionamiento ligados a la satisfacción o la perturbación emocionales. Cuando se relaciona una simple necesidad corporal con un vínculo emocional, podemos tener problemas. Sin darnos cuenta, hemos adquirido una necesidad adictiva a la repetición de las sensaciones que asociamos con una determinada bebida.

	Mi socia, Ann, y yo pasamos por una fase en la que bebíamos chai casi a diario. Trabajábamos y nos divertíamos mucho juntas, y el chai se convirtió para nosotras en una recompensa y un regalo. Nuestra necesidad era satisfacer nuestra sed, pero el recuerdo que comenzó a apoderarse de nosotras dos era que necesitábamos el chai para sentirnos satisfechas. Y, con cada chai, esperábamos sentir el mismo placer del compañerismo y la satisfacción por el trabajo bien hecho. No hay nada malo en beber chai, de hecho, es bastante agradable, pero pronto nos dimos cuenta de que ya no tomábamos chai, era el chai el que nos tomaba a nosotras. Teníamos una adicción, no la sencilla necesidad de satisfacer la sed. Nuestras mentes habían creado la necesidad de sentir la sensación de recompensa, en lugar de sencillamente disfrutar del placer de un chai.

	A medida que empezamos a desprendernos de nuestra maraña de excesos, es importante prestar atención a nuestro cuerpo para ver qué necesidades sentimos y aprender a separar adecuadamente estas necesidades del cuerpo de las historias de la mente. A veces la necesidad es sentir tristeza. Cuando este sentimiento nos inunda, la mente puede engañarnos para que pensemos que necesitamos comer o hacer algo. Eso fue lo que me sucedió cuando murió mi madre. Mientras vivía, una de las cosas que más nos gustaban hacer juntas era quedarnos despiertas por la noche hasta tarde viendo una película y comiendo helado. Tras su muerte sentía «antojo» de películas nocturnas y helados. Cuando le prestaba atención a mi cuerpo, estaba claro que me sentía cansada y llena. La verdad es que echaba de menos a mi madre y necesitaba afrontar el dolor. Ponerme a ver una película y a tomar helado habría supuesto un exceso de cansancio en el cuerpo y de comida en el estómago. Y aun así, seguiría extrañando a mi madre. Necesitaba separar la historia de mi mente de las necesidades de mi cuerpo y simplemente permitirme llorar.

	Estamos aquí en este mundo, en parte, para sentir gozo y placer. Si disfrutamos el placer en lugar de caer en la adicción, estamos practicando brahmacharya. Si alimentamos nuestras historias mentales y vamos más allá del bienestar corporal, nos adentramos en un estado de adicción y en disonancia con esta pauta. La moderación no consiste en no disfrutar. En realidad, consiste en la forma más plena del disfrute y el placer. Las preguntas que debes hacerte son: ¿estás comiendo la comida o la comida te está comiendo? ¿Estás realizando la actividad o la actividad te está realizando? ¿Puedes disfrutar de placer sin exceso? Al responder a estas preguntas, tenemos que ser capaces de discernir entre lo que el cuerpo necesita en el momento y la historia que nuestra mente nos está contando (¡no sé tú, pero yo personalmente he notado que el azúcar, la sal y la cafeína crean más historias mentales que la lechuga!). También debemos enfrentarnos valientemente a la tristeza, el dolor y las decepciones sin necesidad de suavizarlos con comida o sexo.

	
 
 

	Cuando estuve en Nicaragua, pude escuchar al ministro del Interior hablar sobre la situación de su país. En ese momento había un gran contingente de misioneros de Estados Unidos que llevaba su fe al pueblo de Nicaragua. Parte de su evangelización consistía en compartir grandes mesas repletas de platos de comida exótica en sus reuniones. El ministro, que había decidido no asistir a estos eventos, se apresuró a comentar lo siguiente sobre la comida: «Cuando mi barriga está muy llena, no puedo pensar con claridad». Los excesos apagan la fuerza vital lo mismo que colocar demasiados troncos en una hoguera ahoga el fuego. Practicar la moderación preserva y honra esta fuerza vital dentro de nosotros, para que podamos vivir con lucidez y de una manera sagrada.

	Si llegamos a los extremos de la adicción, el exceso y la desmesura en cualquier ámbito de nuestra vida, el ayuno, el celibato o la abstinencia pueden ser muy útiles para llevarnos de vuelta a la plenitud del placer. El ayuno y el celibato son prácticas potentes para tomar las riendas, encontrar nuestro centro y hacer un balance de nuestras vidas. Los momentos en los que, ya sea debido a nuestra enfermedad o a la de nuestra pareja, se nos impone la abstinencia o el ayuno pueden ser una oportunidad para purificarnos intensamente y conducirnos a un mayor discernimiento de nuestra tendencia al exceso y de las historias que la mente ha inventado sobre esta.

	

 

	CAMINAR CON DIOS

	
 

	Brahmacharya nos invita a vivir con Dios, a no excedernos. Esta pauta nos mueve a encontrar la sacralidad en la totalidad de la vida viendo cada relación que tenemos como una relación con lo divino y cada experiencia que vivimos como una experiencia de lo divino. ¿Puedes celebrarlo todo como sagrado? ¿Puedes celebrarte a ti mismo como sagrado? Si nos detenemos y hacemos una pausa durante un momento, sabemos que las cosas sencillas son las que conmueven nuestra alma y nos bendicen con la felicidad. El viento en los árboles, los colores del cielo, el tacto de un ser querido, la dicha de un niño, un momento compartido con un amigo pueden llenarnos a rebosar. Este desbordamiento es expansivo y conmovedor, muy diferente a la saciedad del exceso.

	
 
 

	Si nos detenemos a reflexionar sobre nuestras vidas o sobre el mundo, podemos ver que por encima de todo hay una inteligencia innata. Es como si se estuviera tejiendo un hermoso tapiz y fuéramos uno de los hilos de colores enhebrados por una aguja sostenida por algo que es mayor que nosotros. Con esta grandeza, con la Tejedora Maestra, es con quien buscamos entrar en contacto. Cuando miramos con los ojos del misterio, empezamos a ver lo sagrado en lo corriente y lo corriente en lo sagrado. Cada tarea se convierte en una oportunidad para maravillarse y asombrarse. Acabar con la división entre lo que vemos como importante o no, y a quién vemos como importante o no, nos sitúa en una senda en la que acariciamos a todas las criaturas y todas las tareas. Los medios de comunicación, la cultura e incluso nuestros propios egos separan, dividen y luego clasifican. Se nos pide que lo unamos y apreciemos todo fijándonos en el hilo de lo divino que lo atraviesa.

	
 
 

	Ver con los ojos de lo sagrado cambia la manera en que actuamos y la forma en que vemos las cosas. Hay una necesidad inherente de hacer una pausa y dar gracias; de abrir el corazón con asombro. Cuando la gratitud y el asombro se asientan en el corazón, no hay necesidad de excesos. Verlo todo como sagrado le brinda una continuidad a la vida, nos arraiga en nuestro centro. Mientras que el exceso nos supera, nos excede y nos aleja de nosotros mismos, verlo todo como sagrado nos enraíza firmemente y nos equilibra.

	He descubierto que cuando la sensación de asombro me abandona, cuando todo se vuelve aburrido y ordinario, es porque he mantenido un ritmo excesivamente acelerado durante mucho tiempo. He traspasado mis propios límites y ahora estoy desequilibrada. Es hora de descansar. Cuando estoy descansada, nada es aburrido ni ordinario; todo tiene un brillo de misterio. Me resulta muy difícil permitirme a mí misma tomármelo con calma durante un día o escaparme al bosque para estar sola. Hay un millón de razones por las que no puedo hacerlo. A mi ego le gusta sentirse importante, y no se siente muy importante cuando estoy descansando. A mi ego tampoco le agrada la idea de que la vida puede seguir sin mí, aunque solo sea durante unas horas; me gusta estar donde está la acción. Además, en esta cultura de actividad constante, siempre hay mucho que hacer.

	Y sin embargo, estoy ansiosa por escapar del hábito de las tecnologías y el bombardeo de estímulos, y de la rutina que me he creado por comodidad. Ansiosa por aprender del silencio y comprobar si estoy en sintonía con mi alma. Por dominar los estímulos y abandonar los excesos. Y por no hacer nada y permitir que eso sea más que suficiente. Descansar rejuvenece mi sentido del misterio. En este sencillo acto descubro que mis ojos se maravillan y mi corazón estalla espontáneamente en cantos de gratitud.

	Creo que seguir esta joya es como ser un espectador de Dios y puede significar introducir cambios en nuestro día a día para disponer de más tiempo para mirar y maravillarnos. Podría significar introducir más ritualidad en nuestras vidas y dotarlas de un determinado ritmo. Podemos cambiar algunos de nuestros compromisos para tener tiempo de ver y vivir el misterio y la sacralidad encendiendo velas, rezando oraciones, dándonos masajes en los pies, haciendo excursiones o frotándole la espalda a nuestro ser querido.

	Ser espectador del misterio divino nos hace comenzar a salir del tiempo que nos marca el reloj y entrar en un ritmo también divino. Tuve esta experiencia de cambio de ritmo cuando pasé unas vacaciones de un mes sola en una cabaña junto al lago. En algún momento de ese mes, quedé cautivada.

	Sin un reloj que dictara mi siguiente paso y sin mis hábitos manipulando el momento, me dejé arrastrar por un ritmo universal que vine a llamar «el latido de Dios». Hice senderismo y piragüismo, comí y dormí, leí y escribí e hice mis ejercicios, pero estas no eran iniciativas o actividades separadas, sino más bien como un ritmo. Yo era una célula en el corazón de Dios y los latidos de Su corazón me impulsaban. El hacer y el no hacer se entretejían en una armoniosa cadencia.

	En ese mes aprendí que el ritmo del misterio no se parece en nada a las exigencias del tiempo del reloj. El tiempo de Dios no es lógico para nuestras mentes limitadas; no hace planes y no lleva la cuenta, pero aun así de alguna manera se siguen fregando los platos y preparando las comidas. Es solo que se hace desde una perspectiva diferente. Cuando no sabía el día, la hora ni la temperatura, una inteligencia innata se encargaba de poner en movimiento la siguiente actividad. Me movía sin moverme y solo veía belleza y asombro. Sin horario ni planes, ser y hacer se fusionaron hasta parecer una misma cosa. No había ningún propósito, excepto el puro deleite del momento. El latido de Dios.

	Cuando volví al cabo del mes, me vi una vez más con un reloj en la muñeca, un móvil en la mano y un ordenador en modo de espera. Y me encontré cara a cara con la acusación de Vimalananda, que dijo: «En este país, lleváis a vuestro Dios en la muñeca». La pauta de brahmacharya nos pregunta si podemos utilizar estos dispositivos tecnológicos como guías para ayudarnos a manejarnos a través de las exigencias y expectativas de la sociedad sin que se conviertan en dioses. ¿Podríamos, en lugar de eso, movernos al ritmo del universo como una célula en el corazón del misterio?

	
 
 

	He leído muchos libros de autoayuda y me han resultado muy provechosos. Dicho esto, creo que lo que comienza a modelarnos y transformarnos para alcanzar una comprensión más profunda de nuestra humanidad es el misterio. A medida que profundicemos en la práctica de «caminar con Dios», descubriremos que el exceso no nos domina tanto como antes.

	Cuando conseguimos el alimento verdadero que nos da el misterio divino, el alimento fingido del exceso comienza a interesarnos cada vez menos.

	Ser espectador de Dios significa también que hay que salir del escenario central. No necesitamos ser continuamente el centro de atención y actividad. Creo que nos sorprendería darnos cuenta de la desenfrenada actividad que creamos a diario para poder sentirnos importantes. Exhibimos esa actividad como una insignia, como si de alguna manera fuera a impresionar al resto del mundo o a nosotros mismos. ¿Cuántos de nosotros nos vamos a la cama con una sensación de triunfo porque tachamos un montón de cosas de nuestra lista de tareas, porque alguien nos dijo lo «geniales» que éramos o porque «ayudamos» a otros? ¿Qué sucedería si nos saliéramos del escenario y pusiéramos a Dios en nuestro lugar? Quizá entonces podríamos acostarnos por la noche, no con una sensación de triunfo, sino de asombro, porque durante todo el día habríamos sido espectadores atentos de la obra divina.

	
 
 

	Brahmacharya nos recuerda que no nos hemos encarnado en esta forma para sentirnos muertos, sino para sentirnos vivos. No nos hemos encarnado para apagar nuestra vitalidad y nuestra pasión a través de excesos, sino para expresarlas plenamente. Brahmacharya nos invita a estar dispuestos a caminar «encendidos» por las maravillas de la vida misma. Howard Thurman entendió la importancia que nuestra pasión tenía para el mundo cuando dijo: «No te preguntes qué necesita el mundo. Pregúntate qué te hace sentir vivo y hazlo. Porque lo que el mundo necesita es más gente que se sienta viva».

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la moderación. Durante este mes, enmarca tu exploración en la siguiente declaración de Joseph Campbell:

	
 

	Sé fiel al propósito y los límites de cada cosa que existe. Compórtate de forma pura con la realidad que te ha tocado y sírvela con pureza, haciendo de cada ceremonia humana, sin excepción, un acto religioso de sacrificio y adoración.

	
 

	Primera semana: esta semana examina tus creencias, valores, hábitos y acciones en torno a la sexualidad y la actividad sexual. Observa lo que tienen que decir acerca de este tema tu cultura, los medios de comunicación, tu comunidad religiosa y tu familia. Luego fíjate en si actúas de acuerdo con la autoridad externa o con tus propias creencias.

	Segunda semana: esta semana vive con moderación. Come, trabaja y duerme hasta el punto en que tu energía aumente y antes de que surja el letargo del exceso. Reflexiona sobre las palabras de Gensei, un monje budista japonés que dijo: «En la vida lo importante es saber cuándo es suficiente». Para esta semana, céntrate en saber en qué punto es suficiente y detente ahí. Practica el placer sin excesos.

	Tercera semana: esta semana fíjate en dónde ves a Dios y dónde no lo ves. Nota las creencias o juicios que limitan tu capacidad para ver a Dios y experimentarlo en todo. Luego practica dejar que todo sea una relación con lo divino. Ve lo sagrado en lo corriente y a Dios en cada persona con la que te encuentres. Reflexiona sobre las palabras de Yogui Bhajan: «Si no puedes ver a Dios en todo, no puedes ver a Dios en absoluto». Ve a Dios en todo.

	Cuarta semana: esta semana contempla tu propia divinidad. ¿Estás dispuesto a ser sagrado? Anota tres prácticas que te conectan con tu pasión y tu sacralidad.

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Joseph Campbell y vive la sacralidad de tu vida.

	
 

	

	
 

	

	

 

	APARIGRAHA

	
 

	Enamórate profundamente.

	Atesora ese amor en tu corazón.

	¡Ahora, ábrelo y déjalo ir!

	
 

	C. L.
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	APARIGRAHA: NO SER POSESIVOS

	
 

	Recuerdo cuando mis hijos eran pequeños y yo iba a recogerlos a la guardería. No importaba lo mucho que se estuvieran divirtiendo comiendo golosinas deliciosas y jugando con juguetes relucientes y con sus nuevos amiguitos. En el momento en que entraba en la sala, lo soltaban todo y corrían con todas sus fuerzas hacia mis brazos abiertos. Para ellos nada era más importante que yo. Sin embargo, a medida que crecían, se interesaban cada vez más por los juguetes, hasta que a veces llegaba a buscarlos y me ignoraban por completo.

	Al igual que los niños pequeños, vivimos en un mundo con abundancia de golosinas, juguetes y amigos. Están aquí para que los disfrutemos, pero nunca pueden sustituir a quien nos entrega estos dones. La joya de aparigraha nos invita a disfrutar de la vida al máximo y, al mismo tiempo, ser capaces siempre de dejarlo todo y correr a los brazos abiertos de lo divino. Si preferimos jugar con nuestros juguetes, no hemos comprendido nada.

	Aparigraha, o no posesividad, también puede interpretarse como desapego, no ambicionar, no aferrarse y no codiciar; podemos pensar que sencillamente es ser capaz de «dejar ir». Los sadhus ⁶ de la India reconocen lo fácil que es apegarse a las cosas de este mundo. Visten de color naranja y hacen votos de renuncia a todos los placeres mundanos en favor de lo divino. Se pasan la mayor parte del tiempo en los bosques, lejos de cualquier tentación que pueda llegar a interesarles más que su unión con la divinidad. Aunque este es un ejemplo extremo, muestra una forma de mantenerse libre de la prisión de la posesividad.

	A quienes optamos por permanecer inmersos en el mundo no nos resulta fácil amar y vivir plenamente sin apegarnos. Una vez que experimentamos la sensación de plenitud que se siente al ser amados, la satisfacción que produce una gran comida, el reconocimiento del trabajo bien hecho, es fácil querer aferrarse a estos momentos y no desprenderse nunca de ellos. Es fácil desear la misma satisfacción y comenzar a exigir que las cosas nos sigan llenando del mismo modo una y otra vez.

	Pero la naturaleza profunda de las cosas es cambiar, y cuando no permitimos que cambien ni pasamos página, empiezan a decepcionarnos, y nuestros intentos de aferrarnos nos convierten en seres frustrados y amargados. Lo que tratamos de poseer nos posee.

	
 
 

	¿Cómo ir por la vida amando profundamente y participando plenamente en ella sin apegarnos? Fijarnos en la inspiración y la espiración, en la precisión de los artistas del trapecio y en una antigua técnica para capturar monos puede darnos algunas pistas para entender en qué consiste la habilidad de dejar ir en lugar de aferrarse. La pauta de aparigraha nos invita a soltar y a viajar por la vida ligeros de equipaje, sin dejar nunca de amar y disfrutar plenamente.

	

 

	LA RESPIRACIÓN COMO MAESTRA

	
 

	¿Y si pudiéramos confiar en la vida como confiamos en la respiración? ¿Si pudiéramos absorber todo el alimento del momento y luego desprendernos totalmente de él, confiando en que vendría más alimento?

	
 
 

	Lo mismo que la respiración nos nutre, también lo hace la vida en forma de hogar, trabajo, relaciones, rutinas que nos brindan comodidad, creencias, posturas e imágenes de nosotros mismos. Todo esto nos nutre hasta que nos apegamos a ello, a menudo inconscientemente, y luego nos hacemos daño a nosotros mismos con nuestras expectativas, opiniones, críticas y decepciones, todo porque nos olvidamos de confiar en la vida, exhalar y dejar ir. Como la respiración cuando se aguanta durante demasiado tiempo, lo que nos nutre puede llegar a volverse tóxico.

	Aparigraha nos invita a practicar el juego divino, a entrar completamente en el momento y vivirlo con una intimidad absoluta, y luego soltarlo para que pueda venir algo nuevo. Así es como se desarrolla nuestra adikara, o capacidad, y nos vamos acercando más a quienes somos capaces de llegar a ser. Tengo un piano de cola y me encanta tocarlo. Pero, como me recuerda Yogiraj Achala, cuando es hora de comer no llevo el piano al comedor. ¿Para qué iba a querer todo ese peso sobre los hombros?

	Y, sin embargo, a menudo tratamos de llevarnos el piano a la mesa del comedor, por así decirlo, tratando de todas las maneras imaginables de encontrar una forma de permanencia, algo a lo que aferrarse. Pero la naturaleza de la esfera de aparigraha es la impermanencia. Todo cambia. Nada sigue igual. Si podemos seguir la respiración y observar cómo el abdomen se levanta y cae con cada inspiración y espiración, apreciaremos la verdad de la fugacidad de todas las cosas.

	

 

	SUSPENDIDOS EN EL AIRE

	
 

	El trapecista tiene un momento, igual que el momento en que se exhala todo el aliento, en el que se queda suspendido en el aire. Ha de soltar una barra y esperar a que llegue la próxima. Si se aferra a la barra que tiene en ese momento o, sin soltarla, trata de alcanzar la siguiente, su sincronización fallará y caerá. Lo que debe hacer es soltar totalmente la barra para estar listo cuando llegue la siguiente, confiando en que esta aparezca en el momento justo y no en su propio esfuerzo para alcanzarla.

	No soy trapecista, pero mi experiencia de dejar ir se parece mucho a quedarse suspendido en el aire sin nada a lo que aferrarse. Es una sensación cruda, dura e incómoda que te hace sentir vulnerable. Preferiría soltar cuando sé con certeza lo que viene después. Y cuando he soltado, de alguna manera quiero mantener el contacto, por si acaso deseo que vuelva. Dejar ir por completo se parece a quedarse colgando en medio del vacío.

	La práctica de no aferrarse es tan desprendida como pasar de una barra a otra sin esfuerzo, con una confianza y una sincronización perfectas. Agarrarse a algo durante demasiado tiempo o tratar de controlar el futuro en el afán de mantener una sensación de seguridad es mortal para nuestro crecimiento espiritual y para el desarrollo natural de nuestras vidas.

	

 

	¡SUELTA LA BANANA!

	
 

	En la India hay una antigua técnica para capturar monos que me fascina. Al igual que el aliento y el trapecista, esta técnica nos ayuda a entender cómo nos aferramos a los objetos de la vida y lo letal que esto puede llegar a ser. En la técnica para capturar monos, se fabrica una pequeña jaula con rejas estrechas y se coloca una banana dentro de ella. Cuando llega el mono, mete la mano entre las rejas y agarra la banana. A continuación, comienza la tarea imposible de intentar sacar la banana a través de las rejas. Y aquí viene lo sorprendente: en el momento en que aparece el cazador el mono es totalmente libre. No hay nada que le impida salir huyendo cuando oye que se aproxima el peligro. Lo único que tiene que hacer es soltar la banana. Pero, en lugar de eso, se niega a soltarla y es fácil capturarlo.

	
 
 

	Para nosotros «banana» es cualquier cosa que esperamos que nos brinde la misma satisfacción una segunda y tercera vez. Cuando esperamos que nuestra pareja nos haga sentir bien como hizo la noche anterior, que salir a cenar nos satisfaga igual que la última vez o que nos aprecien como nos apreciaron ayer –de hecho, en cualquier momento en que queramos ese mismo resultado de «sentirse bien»–, estamos «aferrados a la banana». Nuestras expectativas nos mantienen cautivos y a menudo descontentos.

	La imagen del mono aferrado a la banana es real para quienes somos prisioneros de nuestros apegos. De hecho, nada nos detiene. Como los monos, somos totalmente libres. Sin embargo, elegimos aferrarnos, escogiendo nuestros apegos y nuestra codicia por encima de nuestra libertad. Para elegir la libertad, simplemente necesitamos «soltar la banana». En cambio, nos creamos nuestra propia prisión. Lo que agarramos empieza a agarrarnos. Como verás en el siguiente ejemplo, el cautiverio también puede ser una imagen de nuestro yo que insistimos en mantener.

	

 

	LO QUE POSEEMOS NOS POSEE

	
 

	Cuando me enfrentaba a un duro divorcio con dos niños pequeños, decidí que jamás volvería a necesitar a nadie. Esa decisión comenzó a marcarme a un nivel inconsciente de una manera que no reconocía: me negaba a pedir ayuda o a aceptarla cuando se me ofrecía, a permitirme estar cansada o descansar, a ser cualquier cosa menos invencible. Nunca más iba a ser tan vulnerable.

	Al cabo de unas décadas comencé a darme cuenta de los estragos que el apego a esta imagen de mí misma estaba causando en mi vida. Me estaba quemando a mí y también a todos los que me rodeaban. No podía parar porque si lo hacía, podría volver a sentir otra vez esa sensación de indefensión. Me aferraba a una imagen que a su vez se aferraba a mí y me mantenía cautiva. El juego, la espontaneidad y la diversión se habían vuelto casi inexistentes en mi vida. La invencibilidad estaba devorando mi alegría.

	
 
 

	Todo aquello a lo que nos aferremos conlleva un problema de mantenimiento. Todos los objetos materiales que acumulamos, recogemos o compramos porque están en oferta o porque son «gratis» ocupan espacio y exigen nuestra atención. Gracias a los trasteros y las naves de almacenamiento podemos engañarnos fácilmente. Los apegos sutiles vienen en la forma de imágenes y creencias acerca de nosotros mismos, de cómo ha de ser la vida y cómo deben ser los demás. Estas imágenes esclavizan nuestro propio aprendizaje y crecimiento. Un espacio físico abarrotado de objetos bloquea nuestra capacidad de movernos físicamente, mientras que una mente abarrotada de ideas bloquea nuestra libertad de expandirnos y crear espacio para lo próximo que la vida quiera traernos.

	Durante un tiempo tuve una fijación por los burritos de frijoles y arroz que preparaban en la tienda de comestibles de mi barrio. Estuviera quien estuviese tras el mostrador, todos me conocían y sabían exactamente lo que quería, incluso que les pediría que añadieran más relleno. Una de las veces que fui a la tienda, el empleado tras el mostrador comenzó a ponerme el burrito y dijo: «Qué aburrida eres». En otra ocasión, en la que tenía muchas ganas de comer lo de siempre, pasé por la tienda decidida a darme el gusto y me encontré con que la mezcla de frijoles y arroz para los burritos se había terminado. Me sentí furiosa y triste. En ese momento, cuando me negué a sustituir ese burrito por alguno de cualquier otra clase y en cambio decidí amargarme el día, me di cuenta de la gravedad de mi «enganche».

	Aquello a lo que me agarraba me tenía agarrada. Las fijaciones nos amargan la vida cuando no las satisfacemos. Nos vuelven aburridos. Y nos impiden ver el banquete de nuevas oportunidades que hay a nuestro alrededor.

	La palabra apego procede de una raíz que significa «pegar». Los apegos son como adherirnos a nuestra necesidad de que alguien o algo siga siendo el mismo y siempre esté allí de la misma manera para nosotros. Cuando nos adherimos a nuestra necesidad de los demás, nuestros sentimientos, nuestros papeles, nuestras agendas, nuestros placeres, nuestras identidades, nos comportamos más como ratas en un laberinto que como seres humanos libres.

	

 

	PERO ¿CUÁNTAS MALETAS VAS A LLEVAR?

	
 

	Hace poco mi nieta adolescente y yo hicimos nuestra primera acampada nocturna juntas. Como soy organizada y me gusta tenerlo todo preparado, empecé a preguntarle con mucha antelación qué debíamos llevarnos. Cada vez me sentía más frustrada a medida que pasaban los días y la pregunta seguía sin respuesta. El día antes de irnos le dije: «Ashly, tenemos que hacer planes». «Abuela –me contestó ella–, esa es la idea de irse de acampada; tomarse las cosas con calma, no hacer nada, ni siquiera planes». Seguimos hablando y me contó en qué consistía su lista de cosas para llevar: un libro, una pelota de fútbol y un buen surtido de sus cenas orgánicas congeladas favoritas.

	Me asombró la simplicidad con la que entendía la acampada. Me puse a pensar en la gran cantidad de tiempo que dedicaba yo a preparar la mochila y a los demás preparativos, que siempre había sido una carga cuando iba de acampada. Entusiasmada por la oportunidad, me lancé a ese nuevo reto que tenía ante mí de «no llevar nada». Me gustaría poder decir que mis esfuerzos tuvieron éxito, pero por desgracia la mañana en que nos íbamos nos pusimos las dos a llenar el coche de todo tipo de equipaje de última hora.

	Sin embargo, en mi mente se había plantado la semilla y me encontré a mí misma preguntándome qué otras cosas me había perdido por tanto planificar y hacer y acarrear equipajes. En realidad, ¿cuántas maletas llenas de expectativas, tareas, planes, resentimientos y momentos no perdonados llevaba conmigo a diario? Incluso las aerolíneas cobran un suplemento por llevar exceso de equipaje, pensé, y no obstante me pregunto cuántos de nosotros superamos el límite cada mañana y nos agotamos durante todo el día con ese pesado equipaje.

	
 
 

	¿Y si nos despertáramos cada mañana y no nos lleváramos nada? ¿Y si se tratara justo de eso? ¿Y si despejáramos nuestro camino hacia Dios, la libertad, el ser?

	Y, sin embargo, da la impresión de que a medida que va transcurriendo el día metemos cada vez más cosas en nuestras maletas ya llenas y añadimos a nuestra pesada carga algunas decepciones y quizá un poco de enojo mezclado con cierta frustración. Este comportamiento irracional que tenemos con nosotros mismos es tan estúpido como llevar un saco de ladrillos de un lado para otro todo el día y seguir añadiendo más.

	No lleves mucho equipaje contigo, me recordó mi nieta. Desnúdate por completo y muéstrate vulnerable, nos enseñan los yoguis. Esta es la invitación de la no posesividad. ¿Estamos listos para viajar sin nada?

	

 

	PERO SE SUPONE QUE DEBERÍA IMPORTARNOS, ¿NO?

	
 

	El desapego no significa que nada nos importe ni que de alguna manera nos cerremos a los placeres y la alegría de la vida y de los demás. De hecho, el desapego nos libera para poder apreciarnos y apreciar de lleno la existencia. Se nos pide que dejemos de aferrarnos a las cosas, no que dejemos de disfrutarlas. Desprendernos de nuestro sentimiento de posesividad nos permite disfrutar plenamente de lo que el momento presente nos ofrece. La vida se convierte en un banquete y somos libres para festejar. Al igual que con la respiración, se nos invita a respirar profundamente, disfrutando de la plenitud de la inspiración, y luego a soltar con la misma profundidad e intensidad, disfrutando de la liberación de la espiración.

	
 
 

	Cuantos menos apegos llevemos con nosotros, más libres seremos para disfrutar, apreciar y vivir al máximo cada momento que se nos presente. Cuanto más aliento soltemos, más espacio habrá en nuestro cuerpo para llenarse con la próxima inspiración. Cuanto más compartamos y demos generosamente, más creceremos y más ligeros nos volveremos. La vida es un viaje a la libertad. Un ave no puede volar y seguir agarrando su rama. Y tampoco nosotros podemos aferrarnos a algo y ser libres.

	
 
 

	Practicar una generosidad constante y una confianza inquebrantable mantendrá bajo control nuestra codicia y nos abrirá al flujo de la vida. Lo que quiere venir a nosotros es inmenso. Y aquello a lo que nos aferramos suele ser muy pequeño. ¿Estamos, como el trapecista, dispuestos a quedarnos suspendidos en el aire confiando plenamente en la sincronización y en un futuro más espléndido que aquel al que nos aferramos?

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la no posesividad. Durante este mes, enmarca tu exploración en la siguiente declaración de Swami Jnaneshvara:

	
 

	El amor es lo que queda cuando

	
 

	te has desprendido de

	
 

	todo lo que amas.

	
 

	Primera semana: esta semana presta atención a tu respiración. Deja que el simple acto de inspirar y espirar te enseñe sobre la plenitud de la respiración en la vida sin necesidad de aferrarse a ella. Lleva un diario de tus observaciones y tu experiencia.

	Segunda semana: esta semana mira los objetos físicos de los que te has rodeado. ¿Te hacen sentir libre y ligero o te controlan y te hacen sentir pesado? (Recuerda: aquello a lo que te aferras se aferra a ti). Experimenta la diferencia entre el disfrute y el apego.

	Tercera semana: esta semana observa dónde impones tus expectativas sobre las personas y las cosas, exigiendo inconscientemente que te aporten la satisfacción y el bienestar habituales. ¿De qué manera tus expectativas te mantienen limitado y a menudo descontento?

	Cuarta semana: Krishna Das señala que en Occidente tenemos un músculo en la mente que olvidamos que está ahí. Lo llama el músculo de «soltar». Asegura que hemos desarrollado un fuerte músculo mental de «aferrarse», pero el músculo de «soltar» no está desarrollado. Sugiere que pongamos en forma nuestra mente usando este músculo más a menudo, practicando con cosas insignificantes para estar preparados cuando aparezcan las importantes. Esta semana fíjate en cuándo te aferras a experiencias, emociones, pensamientos, hábitos y creencias. A continuación, ejercita un poco tu músculo de «soltar» y empieza a dejar ir.

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Swami Jnaneshvara y vive plenamente la experiencia de la vida sin la carga de los apegos ni la necesidad de poseer.

	
 

	

	
 

	

	1 La senda de ocho pasos o Astanga Yoga proviene de los Yoga Sutras de Pantanjali. Pantanjali, que sentía curiosidad por conocer en qué aspectos coincidían la totalidad de los diversos tipos de yoga, codificó estos principios básicos de todo el yoga en los escritos denominados Yoga Sutras. El término sutura viene de la misma palabra; piensa que estas verdades cosen tu vida de la misma manera en que una sutura médica cosería tus heridas. Los escritos de los Yoga Sutras constituyen un texto básico del yoga clásico. Las otras seis etapas de la senda de ocho pasos son asana o posturas, pranayama o control de la respiración, pratyahara o retiro de los sentidos, dharana o concentración, dhyana o meditación y samadhi, un estado de unidad. 

	2 N. del T.: algunos autores lo traducen como `satisfacción’. 

	3 N. del T.: también se la conoce como renuncia o entrega. 

	4 N. del T.: teléfono de emergencias de Estados Unidos. 

	5 N. del T.: equipo de fútbol americano de Minnesota. 

	6 N. del T.: ascetas o monjes que siguen el camino de la penitencia y la austeridad para obtener la iluminación y la felicidad. 

	
REPASO DE LOS YAMAS

	
 

	No hace mucho viajaba con un amigo que acababa de comprar un nuevo Prius con GPS (sistema de posicionamiento global). Disfruté de la aventura de escuchar a un ordenador que me hablaba y se aseguraba de que fuéramos por el camino correcto. Me reí divertida cuando mi amigo siguió conduciendo en dirección recta después de que el ordenador le diera instrucciones de girar a la derecha. El equipo respondió enseguida: «Sigue recto y da un giro legal de ciento ochenta grados inmediatamente».

	Los yamas son como nuestro GPS personal. Nos avisan cuando vamos en la dirección equivocada y nos advierten de que necesitamos dar «un giro legal de ciento ochenta grados inmediatamente». Nos indican cuándo estamos teniendo un impacto negativo en el mundo y nos invitan a «dar la vuelta» y dirigirnos hacia la armonía.

	Los yamas no son respuestas fáciles y simples; son instrucciones para ir en una determinada dirección. Requieren familiaridad y práctica diaria. Como nuestro GPS personal, la práctica de la no violencia, la veracidad, el no robar, la moderación y la no posesividad nos hacen pasar:

	
 

	De dañarnos a nosotros mismos y hacer daño a otros, a la bondad y la compasión con uno mismo y los demás.

	De las mentiras y las verdades a medias, a expresar nuestra singularidad y autenticidad.

	Del robo, al cultivo de nuevas destrezas y habilidades.

	De la codicia, a la apreciación y el placer sin exceso.

	Del apego, a la intimidad sin posesión.

	
 

	Los yamas, o restricciones, abordan el hecho de que somos seres sociales que habitan en un planeta lleno de otras formas de vida con las que necesitamos aprender a convivir y compartir los bienes. Nos invitan a tener una relación adulta con el mundo, donde podamos ver más allá de nuestras propias necesidades y buscar el bien colectivo. En ese sentido, podemos considerarlos como disciplinas sociales que nos guían hacia la armonía, la paz y la relación apropiada con el mundo. Los yamas nos alejan de nuestra necesidad excesiva de lo externo y apuntan hacia la expresión única de nuestra propia vida. Es aquí donde sentimos la emoción y la alegría de vivir.

	Ahora, al acercarnos a las disciplinas de los niyamas, en lugar de prestar atención a tener una relación adulta con el mundo, nos centramos en tener una relación adulta con nosotros mismos y pasamos de un enfoque social a un enfoque interno.

	
 

	
		
				No violencia

				Pasamos de perjudicarnos a nosotros mismos y a los otros, a la bondad y la compasión por nosotros y por los demás

		

		
				Veracidad

				Pasamos de las mentiras y las verdades a medias, a expresar nuestra singularidad y autenticidad

		

		
				No robar

				Pasamos de robar, a cultivar nuevas habilidades y capacidades

		

		
				Moderación

				Pasamos de la codicia, a la apreciación y el placer sin exceso

		

		
				No posesividad

				Pasamos del apego, a la intimidad sin posesión

		

	

	

 

	SAUCHA

	
 

	Refulgía

	sobre la verde alquimila

	el rocío tan claro y puro.

	
 

	C. L.
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	SAUCHA: PUREZA

	
 

	En El evangelio de los andrajosos , Brennan Manning cuenta la historia de un momento delicado en una sala de recuperación. Una paciente joven está acostada en la cama. De pie junto a ella está el cirujano que acaba de extraerle un tumor de la cara. Su marido, también en la habitación, se encuentra a cierta distancia. La paciente se mira a sí misma en un espejo de mano por primera vez después de la intervención quirúrgica. Al ver un lado de su boca claramente torcido hacia abajo, le pregunta al cirujano si se quedará así para siempre. Él responde, muy serio, que sí, y le explica que tuvo que cortar un nervio para extraer el tumor. En ese momento crucial, en que el silencio traiciona a una mujer joven que duda de su atractivo físico futuro, el marido actúa. Se acerca a su esposa y le dice que a él le parece muy bonita con un lado de la boca hacia abajo. Luego la mira tiernamente, imita la forma de su boca, encaja sus labios con los de ella y la besa.

	
 
 

	La joya de saucha, o pureza, tiene un doble significado. En primer lugar, nos invita a purificar nuestros cuerpos, nuestros pensamientos y nuestras palabras. A medida que nos purificamos física y mentalmente, nos despejamos y nos volvemos más ligeros; la purificación aporta claridad y brillo a nuestra esencia. En segundo lugar, esta pauta tiene una cualidad relacional. En la historia anterior nadie podría haber sabido de antemano cuál sería el resultado de la operación. Sin embargo, en ese momento, cuando la esposa dudaba de su atractivo, el marido fue capaz de mostrarle su apoyo con sencillez y, a través de esa sencillez, tranquilizarla y revelar la pureza y la belleza de su relación.

	

 

	LA PUREZA COMO PROCESO DE LIMPIEZA

	
 

	Estas dos prácticas de pureza están relacionadas entre sí. A medida que purificamos la pesadez y el desorden de las toxinas, las distracciones y la dispersión, ganamos claridad para afrontar cada momento con integridad y frescura. Nos relacionamos con el ahora de una manera más pura.

	Los yoguis realizan muchas prácticas para purificar sus cuerpos. Algunas quizá nos provoquen una reacción de «no gracias, no lo haría ni loco» (como la de pasarse una cuerda por los conductos nasales y sacarla por la boca, o una tira de algodón de treinta y un metros a través del sistema digestivo, entre otras). Otros procesos de purificación podrían resultarnos más fáciles de practicar o al menos de intentarlo, como la neti pot. ¹ Las prácticas de la respiración y las posturas son medios de purificar el cuerpo, igual que meditar y seguir un sistema ético, como los yamas y niyamas. Podemos opinar lo que queramos de estas prácticas, pero una cosa está clara: los yoguis conceden una gran importancia a la purificación. ¿Por qué?

	En nuestro interior existe una gran energía que yace en su mayor parte dormida. Esta es la energía de la consciencia o el despertar. Todos la hemos sentido en movimiento alguna vez en esos momentos en los que las lágrimas, impulsadas por un amor que nos desborda, inundan silenciosamente nuestros ojos o cuando la belleza nos asombra y nos hace detenernos; cuando exudamos júbilo y bienestar por los poros de la piel o la fuerza de la vida vibra a través de nosotros como una corriente eléctrica, llenándonos de vitalidad y juventud; en esas ocasiones en las que la sabiduría arroja su luz sobre nuestro desconocimiento o la consciencia parece llegarnos en tecnicolor. Todo esto son solo pequeños ejemplos de lo que sucede cuando se despierta nuestra energía interior.

	Practicar la pauta de la pureza consiste en dedicarse continuamente a procesos de limpieza, físicos y mentales, que nos preparan para este tipo de experiencias. La limpieza fortalece el cuerpo y aísla la mente, preparándonos para el despertar de la energía en nuestro interior y para la grandeza de nuestro espíritu. La limpieza nos ilumina para experimentar más profundamente el misterio divino.

	
 
 

	Cada uno tomará diferentes medidas para limpiarse y purificarse. La purificación no tiene por qué ser trascendental ni extravagante para que surta efecto. Podría consistir en aumentar el ejercicio físico o la ingesta de agua, en un día de ayuno a base de fruta y zumo o quizá de limpieza de armarios. Tal vez decidamos dedicar veinticuatro horas a purificar la lengua de manera que no mintamos ni hagamos daño con nuestras palabras. Sea cual sea la forma que tome la purificación, siempre comienza con una intención de «aligerar» la carga que llevamos encima.

	
 
 

	¿En qué consiste para ti esta «carga»? Quizá tu cuerpo arrastre las toxinas venenosas de una dieta deficiente o tu mente soporte el tremendo peso del victimismo y el rencor. Tal vez tu casa y tu espacio de trabajo estén abarrotados de cosas que no necesitas. Todas estas «cargas» hunden tu cuerpo, tu mente y tu espíritu. Son reales y pesadas. La pauta de la pureza nos invita a aliviar esa carga, a hacer lo que sea necesario para deshacerse de esta pesadez, dondequiera que la encontremos en nuestras vidas. Limpia tu cuerpo y tu mente; limpia tu espacio vital y de trabajo.

	Creo firmemente en el poder de la confesión y el perdón. He descubierto que he de confesar algunas de las faltas que arrastro de mis acciones pasadas, en ocasiones a un amigo de confianza y en otros casos a un trozo de papel que luego quemo ritualmente. Pienso que es necesario realizar esta práctica de limpieza con los errores cometidos en el pasado por egoísmo o por intransigencia. Aferrarnos de cualquier manera a las antiguas heridas nos perjudica y nos impide ser capaces de afrontar con pureza lo que se nos presenta en estos momentos en nuestras vidas. El regalo más generoso que podemos hacernos es perdonarnos y perdonar a los demás.

	Hace varios años, cuando hice mi formación de maestra de Kundalini yoga con Yogui Bhajan, tuve la oportunidad de tener una sesión privada con él y preguntarle lo que quisiera. Por entonces él me había dado el nombre espiritual de Amrit Dev, que significa «la dulce ambrosía y la sabiduría del gurú están dentro de ti». La pregunta que elegí fue cómo vivir en la plenitud de mi nombre espiritual. Comenzó a reír a carcajadas y, con un brillo en los ojos y un fuerte acento indio, respondió: «Tu caca debe oler a ambrosía y tu pis también». Siguió riéndose con ganas, y se nos acabó el tiempo.

	Tuve que esperar a recuperarme de la conmoción para poder empezar a reflexionar sobre sus palabras. Ahora entiendo que estaba hablando directamente sobre la idea de la pureza. Que debo esforzarme por vivir de tal manera que todo lo que entre en mí y todo lo que salga de mí sea puro.

	La explicación que me dio Yogui Bhajan sobre mi nombre me ayudó a entender la diferencia entre purificación y limpieza. Hace poco que volví de la India, por lo que estoy una vez más haciendo distinciones basadas en esta diferencia. Pasé casi dos semanas en un ashram ² haciendo prácticas de purificación, pero cuando llegué a casa tardé solo un par de horas en «tener una limpieza al estilo estadounidense». En los países occidentales estamos prácticamente obsesionados con la limpieza y sin embargo prestamos poca atención a la pureza. La limpieza consiste en lavar nuestra superficie; cambia nuestra apariencia exterior. La purificación funciona en nuestro interior y cambia nuestra esencia. Aunque la limpieza es importante, saucha nos llama al viaje interior de la purificación, no a la apariencia externa de la limpieza.

	

 

	LA PUREZA RELACIONAL

	
 

	Saucha tiene una cualidad relacional que nos pide buscar la pureza no solo en nosotros mismos, sino en cada momento permitiendo que sea como es. Se nos pide estar con la vida, con los demás, con las cosas, con el día, con el trabajo, con el tiempo... como son en el momento, no como quisiéramos, pensáramos o esperáramos que fueran. Incumplimos esta pauta en cualquiera de nuestros intentos de cambiar, juzgar, criticar, alterar, controlar, manipular, fingir, decepcionar o revisar. La pureza no es nuestro intento de hacer que algo sea diferente de lo que es; al contrario, es ser puro en nuestra relación con ello tal y como es en el momento.

	
 
 

	Hay una sutil y delicada distinción entre ser puro con algo y tratar de hacer algo puro. Podemos fácilmente encontrarnos en una posición arrogante, enorgullecernos creyendo que estamos aportando algo mejor al momento o tal vez pensando que este no merece nuestra atención, o tal vez incluso nos parezca que nos debe algo. Cuando nuestros pensamientos o acciones son presuntuosos, realmente manchamos la pureza del momento. No debemos llevar nuestra idea de la pureza al momento; tan solo debemos estar con este tal y como es.

	Para ser puros con algo, se nos exige que restemos mucho. Tenemos que restar todos nuestros ideales, ilusiones y expectativas de «lo que debe ser» y «cómo queremos que sea». Incluso tenemos que desprendernos de nuestra propia imagen de la pureza para empezar a disfrutar de esta joya. Cuando estamos atrapados en un atasco de tráfico, decepcionados con nuestra comida, enfrentándonos a problemas domésticos o tratando con un familiar malhumorado, se nos invita a estar sencillamente con estos momentos de una manera pura, no a juzgarlos como impuros.

	Mi cuñada regresó recientemente de visitar a su nieto de dos años. La experiencia le había aportado una sensación de frescura y vitalidad. No hablaba más que de cómo todo le parecía nuevo porque, durante una semana, había visto el mundo a través de los ojos curiosos, encantados, de un niño. Alcanzó lo que los budistas llaman la «mente del principiante». Se había alejado de la monotonía y la invadía una curiosidad infantil que la hacía más abierta, juguetona y capaz de sorprenderse. Había reclamado esa capacidad de la niñez de ver las cosas como realmente son, como si se vieran por primera vez. A medida que dejó de contemplar las cosas con una mirada cansada, comenzaron a revelársele de formas nuevas y maravillosas. Se volvió pura con el momento.

	Quizá lo más difícil sea practicar la pureza con nosotros mismos. Sé sincero, ¿cuántas expectativas e ilusiones tienes? Me asombro al leer mis antiguos diarios y encontrarlos repletos de toda clase de medidas que iba a tomar para mejorarme. Cuando oigo a los demás hablar, veo que no soy la única que desea llegar a convertirse en una versión perfecta de sí misma. En lugar de esos planes que nos hacemos, ¿qué ocurriría si «dejáramos de planear» quiénes seremos? Si en lugar de esforzarnos por convertirnos en alguien digno de ser querido, nos quisiéramos abiertamente tal y como somos. Si en lugar de controlarnos, aflojáramos las riendas. La pregunta que cada uno tiene que responderse es: «¿Puedes ser puro contigo mismo en cada momento?». O en las palabras de Anthony de Mello: «¿Puedes dejarte en paz?».

	
 
 

	Ser puros con nosotros mismos significa no tener miedo de nuestros pensamientos ni de nuestros sentimientos y no tener que ocultarnos nada a nosotros mismos. Matthew Sanford, hablando de la experiencia de un accidente que lo dejó paralizado de la cintura para abajo, dice: «No tengo miedo a mi tristeza. Mi tristeza es un don increíble que me permite estar con quienes sufren sin tratar de arreglarles la vida». Sanford nos invita a estar sencillamente presentes, sin temor, con la totalidad de nuestro ser.

	Ser puro con todas las partes de nuestro ser aumenta nuestra capacidad de estar presentes con el propio sufrimiento, con nuestra intimidad y alegría, con nuestro aburrimiento, dolor y ansiedad. Nos encontramos a salvo con nosotros mismos y nos convertimos en un refugio para los demás. Nos transformamos en alguien que puede estar cómodamente al lado de otro y ser comprensivo con él sin necesidad de decirle lo que tiene que hacer.

	

 

	JUNTAR TODOS LOS TROZOS DISPERSOS DE NOSOTROS MISMOS

	
 

	La pureza no solo nos pide que nos desprendamos de las ilusiones que le imponemos al momento, sino que además nos recompongamos para estar presentes en el momento con todo nuestro ser. ¿Qué significa esto? Yogiraj Achala utiliza la expresión «sin aleación». Alice Christensen habla de «no estar fragmentado». Sea cual sea el término que usemos, la pureza nos pide que estemos en el momento y en el lugar con la totalidad de nuestro ser. Y eso significa que nuestra cabeza y nuestro corazón estén unificados, que nuestros pensamientos, acciones y discurso sean coherentes y que estemos en el momento presente.

	Una amiga me contó un incidente que le ocurrió con su hijo de tres años. Era un día particularmente ajetreado y ella estaba pendiente de varias cosas al mismo tiempo. En medio de todo esto, su hijo trataba de llamar su atención. Frustrado, le agarró la cara con las dos manos y le dijo: «No me reconoces». Lo mismo que este niño de tres años le recordó a su madre, cada momento, cada ser humano y cada acontecimiento nos pide que lo reconozcamos estando realmente presentes con él tal como es.

	
 
 

	Al igual que mi amiga en la historia anterior, a menudo cuando hacemos algo nuestra mente está obstruida por una nube de pensamientos dispersos y cuando terminamos de hacerlo, nuestro caos es aún mayor. Es como si estuviéramos viviendo de las sobras de donde estuvimos o de los preparativos de a donde vamos. Como no nos dedicamos un tiempo a «ponernos al día» con nosotros mismos, en lugar de estar en el momento presente, nos dispersamos por todas partes. Nos estamos perdiendo la plenitud de vivir la intensidad de lo que tenemos justo delante de nosotros. En lugar de adentrarnos en el momento relajados y despejados, aparecemos extenuados y con retraso porque estábamos tratando de hacer algo más antes de entrar en él. Y a menudo nos sentimos revueltos y saturados al salir, corriendo ya mentalmente a nuestra siguiente tarea en lugar de ponerle un placentero punto final al momento anterior.

	La práctica de la pureza nos pide que vayamos más despacio y hagamos las cosas de una en una. La pureza encarna la pausada constancia e integridad necesarias para prestar toda nuestra atención a una sola cosa. A medida que practiquemos bajar el ritmo y prestar nuestra atención indivisa a cada cosa, nos encontraremos más integrados y puros en el momento. Apresurarse, hacer varias cosas a la vez y estar ocupados, todos los símbolos del éxito en nuestra cultura, son asesinos de la pureza.

	He tenido la experiencia de despertarme a rezar mis oraciones de la mañana y meditar y encontrarme con que en una sola frase de una oración he planeado casi por completo todo el día que tengo por delante. También he tenido la experiencia de mirar amorosamente a los ojos a mi nieta cuando está a punto de hablar y darme cuenta un momento después de que ha terminado de hablar y no he escuchado ni una palabra de lo que dijo. En ambos casos, el momento ocurrió y yo no estaba allí.

	
 
 

	La pureza requiere toda nuestra atención en el momento para que podamos pasar al siguiente con plena conciencia y energía. Krishnamurti escribe sobre la libertad que trae este tipo de compromiso cuando dice: «Entro plenamente en cada experiencia y salgo plenamente de ella también. Pongo la totalidad de mi ser en todo lo que hago y [...] fuera de todo lo que hago». La pureza nos pide que establezcamos un contacto sincero y total con el momento para que no nos perdamos nada ni tengamos que arrepentirnos. No quedan residuos.

	Hace varios años estudié el padrenuestro en su idioma original arameo con Neil Douglas-Klotz. La frase traducida en castellano como: «... y perdona nuestras ofensas como también nosotros perdonamos a los que nos ofenden» en arameo tiene un carácter de desahogo, como si el hecho mismo de pronunciar esa frase fuera un acto liberador. Douglas-Klotz interpretó esta cualidad liberadora de las palabras como un acto literal de perdonar lo que sabes del otro. ³ Es como si empezaras otra vez de cero con él, sin recordar ningún secreto que te haya contado. La esperanza velada es que cada vez que estés con esta persona puedas verla y relacionarte con ella de una manera pura. A menudo recuerdo esta frase y me doy cuenta de que los secretos que conozco de otros son solo una carga que ofusca mi mente y me aleja de la práctica de la pureza. Sigo orando para que se me conceda el olvido.

	La práctica de saucha, o pureza, de purificarnos a nosotros mismos y nuestra capacidad de estar en cada momento, adquiere una cualidad visceral. Conforme empezamos a desprendernos de la pesadez de los desechos y a despejarnos, nos sentimos más ligeros y desahogados y tenemos una sensación de amplitud. Nuestros cuerpos se vuelven más vivos, nuestras mentes más claras, nuestros corazones más compasivos.

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la pureza. Durante este mes enmarca tu exploración en la siguiente declaración de Krishnamurti:

	
 

	Entro plenamente en cada experiencia,

	
 

	y salgo plenamente de ella también.

	
 

	Pongo la totalidad de mi ser en todo lo que hago y [...]

	
 

	fuera de todo lo que hago.

	
 

	Primera semana: esta semana fíjate en qué parte de tu cuerpo es lenta. Comienza a purificarte a través de la dieta y el ejercicio (y el espacio que te rodea si eso te está aletargando). Observa cómo la lentitud se vuelve más ligera a medida que te purificas. Observa la diferencia entre el proceso externo de limpieza y el proceso interno de purificación.

	Segunda semana: esta semana, empieza a purificar tus pensamientos y tu discurso. Para liberarte de pensamientos tóxicos, estancados y negativos, ayúdate de los amigos, los rituales, el perdón, llevar un diario, etc. Reemplaza estos pensamientos con amor y gratitud.

	Tercera semana: sé puro contigo. En palabras de Anthony de Mello, déjate en paz. Escribe en tu diario la experiencia y lo que evoca para ti.

	Cuarta semana: esta semana, reserva una hora en la que nada ni nadie te moleste y dedícala por completo a comerte una naranja. Préstale a esta naranja, y al deleite de comerla, tu atención plena durante toda una hora. Para el resto de la semana, baja el ritmo y sé puro con cada momento tal y como se presenta. Relata la experiencia en tu diario.

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Krishnamurti y vive puramente cada momento como es.

	
 

	

	
 

	

	

 

	SANTOSHA

	
 

	Permanece en el centro

	y observa cada momento con

	serenidad.

	
 

	C. L.
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	SANTOSHA: CONTENTAMIENTO

	
 

	Mi marido y yo tenemos las tres temporadas de la serie de televisión Kung Fu en DVD. Disfrutamos viendo estos episodios y fingiendo que, al igual que Caine, somos maestros de la vida; que, suceda lo que suceda, podemos mantener la calma y saber exactamente qué hacer.

	Para quienes no estén familiarizados con la serie, Caine entró, siendo un niño huérfano, en un monasterio chino y lo entrenaron en las artes marciales y el camino del Tao. Se convirtió en maestro por méritos propios y fue iniciado en una secta del clero budista. Tras un incidente en el cual lo culparon de la muerte del sobrino favorito del emperador, Caine se convirtió en un hombre perseguido y huyó a Estados Unidos.

	En Estados Unidos vemos a Caine vagar de ciudad en ciudad con un dominio absoluto de su propia vida. Los cazadores de recompensas van continuamente tras él; sin embargo, no camina con miedo sino que afronta cada momento con curiosidad y una presencia plena. No posee nada, pero no siente carencia; por el contrario, vive dichoso cada momento y es capaz de ver la belleza y la abundancia. Donde la mayoría encontraría soledad y privación, encuentra contento. Y gracias a esa dicha es capaz de invitar persuasivamente a otros a ahondar en la comprensión de su propia capacidad de desarrollar una voluntad fuerte y un corazón noble.

	Esta imagen de contento contrasta con una graciosa anécdota que una amiga me contó sobre su infancia. Se recuerda siendo una niña de seis años, de pie en el porche de su casa, mirando a la distancia, y pensando: «En algún sitio la gente se lo está pasando mucho mejor que yo». Tal vez puedas apreciar, como yo, la inocencia del anhelo de esta niña pequeña. Y, sin embargo, conforme pasan los años y crecemos este anhelo continuo es lo que mantiene la dicha fuera de nuestro alcance.

	
 
 

	En Occidente los anunciantes magnifican este anhelo que sentimos, por lo que querer lo que no tenemos se ha convertido en una plaga contagiosa. En lugar de experimentar la sensación de contento, estamos ocupados preparándonos para conseguir lo siguiente, sacudidos por nuestras preferencias de lo que nos gusta y lo que no, y cabalgando las olas de molestas perturbaciones. La joya de santosha nos invita a contentarnos tomando refugio en un centro sereno, abriendo nuestros corazones con gratitud por lo que tenemos y practicando la paradoja de «no buscar».

	

 

	SIEMPRE PREPARÁNDOSE

	
 

	Hay un dicho chino que indica: «En Occidente la gente siempre se está preparando para vivir». Este dicho encierra una verdad notable. De niños, no podemos esperar a ser mayores; cuando somos mayores, no podemos esperar a salir de casa; más tarde, no podemos esperar a ir a la universidad y conseguir un trabajo; después de eso, no podemos esperar a nuestras vacaciones y, finalmente, no podemos esperar a la jubilación. Como afirma el dicho chino: «En realidad nunca vivimos, solo nos preparamos».

	Además de prepararnos para lo siguiente de la lista, tendemos a mirar la vida de los otros y ver lo que falta en la nuestra. Miramos al otro lado de la valla y vemos lo que no tenemos, en lugar de mirar donde estamos y disfrutar de lo que tenemos. Cuando miramos por encima de la valla, desarrollamos un sentimiento de carencia. Una amiga me contó lo mucho que una de sus hermanas la envidiaba durante la época en que se dedicó a organizar viajes de aventura en la naturaleza. En una ocasión la hermana decidió ir a uno de esos viajes. Un día que fue especialmente duro estaba sentada en la playa sintiéndose desgraciada. La azotaba un viento frío y no se encontraba bien debido a la regla. Miró a mi amiga y tranquilamente dijo: «Ya no te envidio».

	
 
 

	Cuando esperamos que el mundo satisfaga nuestras necesidades, buscamos fuera de nosotros mismos tratando de encontrar el apoyo y la plenitud. Esperamos que nuestra pareja nos llene, que nuestro trabajo satisfaga nuestras necesidades y que el éxito resuelva todos nuestros problemas. Y cuando no es así, seguimos jugando el juego de «si tuviera», buscando ese algo más. O jugamos el juego de «planear» y «lamentar». Dejamos que nuestra satisfacción dependa de todas estas variables incontrolables. Mientras pensemos que la satisfacción proviene de una fuente externa, jamás podremos contentarnos. Buscar fuera de nosotros algo que nos llene siempre nos decepcionará y mantendrá la dicha lejos de nuestro alcance.

	

 

	DISFRUTAR Y EVITAR

	
 

	Empleamos una gran parte de nuestra vida en acercarnos a lo que nos gusta, ya se trate de comida, ropa, colores, música, nuestra propia imagen, conversación, pasatiempos, amigos, actividades o creencias. Vemos nuestras preferencias en todas estas áreas como lo que nos da placer y buscamos la permanencia de ese placer como si nos fuera la vida en ello. De la misma manera, nos alejamos de lo que no nos gusta. Cualquier cosa que haga peligrar nuestro placer la consideramos como desagradable y como algo de lo que tenemos que protegernos.

	
 
 

	Nos creemos libres, pero en realidad gastamos una ingente cantidad de energía maniobrando y manipulando a los demás para que nuestros días se llenen de lo que nos gusta y estén vacíos de lo que no nos gusta. He sentido en mi cuerpo esta maniobra vital como una sensación física de «agarre».

	Cuando estoy cerca de algo que me da placer, es casi como si algo en mí se tensara por el deseo de ese placer. La misma sensación se produce cuando creo que podría perdérmelo. De la misma manera, cuando me encuentro en una reunión y estoy aburrida o inquieta, siento tensión dentro de mi cuerpo como si tratara de protegerme de la desagradable experiencia.

	En realidad, los yoguis nos dicen que las cosas son neutras. Es la etiqueta que les ponemos lo que las hace atractivas o repulsivas para nosotros. Cuando era niña, me hicieron sentarme a la mesa de la cocina y terminarme mi plato de calabaza. Lo pasé muy mal durante varias horas hasta comérmelo, después de lo cual le juré odio eterno a la calabaza. Durante décadas llevé a cabo una campaña de odio hacia ella. No fue hasta hace muy poco cuando miré una calabaza en una tienda con más curiosidad que odio. Le eché valor y la compré, la llevé a casa, la cociné y me la comí. ¡Para mi sorpresa, me encantó el sabor! La cuestión es que la calabaza era neutra. Fue el significado que durante tanto tiempo le había dado lo que hizo que en diferentes momentos fuera repulsiva o agradable.

	Seng Ts’an afirmó agudamente: «El camino no es difícil para quienes no se aferran a sus preferencias». Si quieres comprobar por ti mismo la verdad de esta afirmación, prueba a pasar unos días haciendo lo que no te gusta y no haciendo lo que te gusta y verás cómo te aferras a tus preferencias. Nuestra necesidad de satisfacer esas preferencias es lo que nos impide estar contentos y nos complica la vida.

	Oscar Wilde dijo una vez que había dos tipos de desdicha en el mundo. Una es no conseguir lo que quieres, la otra es conseguir lo que quieres. Tal vez sabía que hacer siempre lo que nos gusta y evitar lo que no nos gusta solo nos mantiene en una montaña rusa en la que es necesario seguir satisfaciendo lo que nos agrada y evitando lo que nos desagrada. La verdadera libertad y satisfacción empiezan a llegarnos cuando podemos ver las cosas como son, neutras, y no gastar tanta energía manipulándolo todo de acuerdo con nuestras preferencias. Me recuerda la sabiduría de un hombre de ciento dieciséis años que, cuando se le preguntó el secreto de su longevidad, respondió: «Cuando llueve, dejo que llueva».

	

 

	ERES RESPONSABLE DE LO QUE TE PERTURBA

	
 
 

	No solo cabalgamos las olas de los gustos y las aversiones, sino también las de las perturbaciones emocionales. Piensa en la frecuencia con la que te sientes molesto, herido, excluido, no apreciado, victima de algún abuso, etc. Es fácil darle el poder de nuestro estado emocional a alguien o algo fuera de nosotros mismos. Cuando entregamos nuestro bienestar emocional a lo que dicen o no dicen los demás o a cómo se desarrolla el día, estamos a merced de algo que escapa a nuestro control; hemos permitido que nuestra propia satisfacción esté determinada por lo que otros dicen o hacen; nos hemos vuelto indefensos.

	Carlos Castaneda escribe: «Piénsalo, lo que nos debilita es ofendernos por los hechos y las malas acciones de nuestros congéneres. La importancia que nos damos a nosotros mismos exige que nos pasemos la mayor parte de nuestras vidas ofendidos por alguien». Tanto si reaccionamos a lo que percibimos como una ofensa con una explosión verbal, con silencio y retirándonos, confiando en alguien más, o guardándonos la ofensa durante seis meses más cuando ya nadie la recuerda, la perturbación emocional es un uso inapropiado y un derroche de energía. Es una postura de impotencia que garantiza que la satisfacción siempre estará fuera de tu alcance.

	Por mi experiencia en la asesoría empresarial, el coaching privado y mi propia vida familiar, tengo claro que la alteración emocional tiene un enorme efecto negativo. Causa pérdidas en el servicio al cliente, negligencias en el equipo, dolor y malentendidos en la familia, y afecta gravemente a nuestra propia salud y bienestar. Cuando vivimos enganchados a nuestras perturbaciones, tenemos visión de túnel y nuestra inteligencia baja al nivel de la perturbación emocional. Cuando no estamos enganchados, tenemos acceso a una visión panorámica, podemos ver todos los ángulos, distinguir una clara dirección creativa que resulte provechosa para ambas partes.

	Como si no hubiera bastante con los acontecimientos exteriores para engancharnos a perturbaciones emocionales, cuando las cosas están tranquilas podemos tender a reproducir una y otra vez en nuestras mentes historias que con toda seguridad nos harán enojarnos. Ya sea que estemos recordando lo que alguien nos hizo hace diez años o ayer, la mente tiene una asombrosa habilidad para revivir esta perturbación una y mil veces, haciéndonos caer cada vez más profundamente en el descontento.

	Hay un proverbio japonés que dice: «El ruido no te molesta, tú molestas al ruido». Admito que, como amante del silencio, tuve que reflexionar mucho sobre esto. Siempre había creído que, por mi carácter «tranquilo y pacífico», los ruidos fuertes me perturbaban. Lo que este proverbio me enseñó con una gran claridad es que, en realidad, cuando estoy molesta por el ruido, ¡soy yo la que está perturbando el flujo de la vida, no el ruido! No hay escapatoria; siempre podemos encontrar el origen de nuestras perturbaciones emocionales en nosotros mismos. Nosotros nos impedimos estar contentos.

	Al igual que las perturbaciones emocionales nos pueden enganchar fácilmente, el brillo y las promesas del mundo exterior también exigen nuestra atención. Tras pasar un mes de descanso en el bosque, noté especialmente la estimulación tecnológica. Escribí lo siguiente mientras veía cómo poco a poco iba pasando de un estado de contentamiento al cautivador zumbido de la estimulación:

	
 

	Un timbre, eso es lo que era. Durante las vacaciones nunca escuché ningún timbre. Ni el de la puerta anunciando que alguien quería verme. Ni el del teléfono creando un dúo con el timbre de la alarma de mi móvil, haciendo con frecuencia un trío de sonidos cuando el ordenador anunciaba la llegada de una «furgoneta de correos» que me avisaba de que había llegado, como mínimo, un nuevo correo. Con lo cual un total de al menos tres personas estaban tratando de ponerse en contacto conmigo al mismo tiempo. Tampoco sonaba el timbre del despertador diciéndome que era la hora de empezar el día o de despertarse de la siesta.

	
 

	Ahora que estoy en casa, soy testigo de la cacofonía de los timbres. Al contrario que los sonidos de la naturaleza que me permitían permanecer en un estado de dicha y sumergirme cada vez más profundamente en mi interior en un estado de contemplación, estos timbres son capataces impacientes que me sacuden de mi estado actual y exigen una respuesta inmediata. Préstame atención ya. Respóndeme ya. Atiéndeme ya. Ahora olvido cualquier cosa que estuviera haciendo tranquilamente, mi atención se ha ido al «timbre». Y noto que mis reacciones van desde la molestia absoluta hasta el entusiasmo ante un paquete de Navidad de origen desconocido. ¿Quién me llama? ¿Quién me acaba de mandar un correo? ¿Qué querrá de mí ahora ese otro?

	
 

	La estimulación y las exigencias son constantes, y empiezo a preguntarme: «¿Quién manda aquí?». Si no tengo cuidado, me convertiré en un yoyó de mis reacciones a los diferentes timbres. Una esclava dispuesta a dejar cualquier cosa que esté haciendo para responder al timbre. Me están entrenando para necesitar estimulación y dejar que la llamada de un timbre me sacuda de mi dicha. Me estoy convirtiendo en uno de los perros de Pavlov.

	

 

	GRATITUD

	
 

	En esta cultura no es fácil mantenerse contento. Así que, ¿cómo conseguimos este estado y cómo lo mantenemos? Puedo salir tan rápidamente del contentamiento que me sorprendo a mí misma. Cierta mañana me observé y aprendí una vez más lo necesario que era contar con la herramienta de la gratitud para mantenerme centrada en la satisfacción. Fui a visitar a una amiga y de repente me abrumó la belleza de la casa y del lugar en el que se alzaba. Habían comenzado los rumores de descontento. Llevaba bastante tiempo sin recorrer esa senda, pero ahora que estaba en ella observé con asombro lo rápido que empezaba a ir cuesta abajo hasta llegar a un callejón sin salida y de ahí caer a la tierra del descontento. Nada iba bien en mi vida; nada iba bien en mí.

	Mi mañana había comenzado con la meditación y con una agradable visita a la preciosa casa de una amiga. ¿Cómo había acabado aquí, magullada y descontenta con la totalidad de mi vida? ¿Y cómo llegué tan rápido? Un breve instante, una punzada de envidia por una casa ajena, y en una hora me había olvidado de que tengo una casa preciosa, una vida rica, un cuerpo saludable y lleno de vida, una familia cariñosa y alegría de vivir. Me había encerrado en una cárcel de escasez.

	Comencé a repasar mi mañana hasta que descubrí un secreto. De alguna manera la gratitud se me había escapado del corazón, haciéndome vulnerable a los rumores de descontento. En mi cabeza le había dado la vuelta a una fórmula. En lugar de estar agradecida por lo que tengo y feliz por mi amiga, había cambiado la gratitud por la envidia.

	Descubrí el secreto de la gratitud hace muchos años cuando la vida me llevó desde mi ciudad natal, Kansas City, a un pueblo de cien habitantes al este de Montana. Por aquel entonces no practicaba el yoga ni había desarrollado la gratitud; fue un cambio muy duro para una chica de ciudad.

	Desde lo más hondo de mi desesperación, algo creativo y juguetón me llamó para invitarme a un desafío: «Vamos a jugar al juego de dar las gracias», dijo la voz. No tenía ni idea de en qué consistía ese juego, pero comencé a esforzarme por buscar toda clase de motivos por los que podría, con sinceridad, darle las gracias a la vida. Lo que descubrí puso mi mundo patas arriba. En poco tiempo mi paso se volvió más ligero y, poco a poco, casi todo comenzó a traer una sonrisa a mi rostro y palabras de gratitud a mi corazón. Volvía a estar viva, y aquel pueblo pequeño era encantador.

	
 
 

	La práctica de la gratitud nos protege de nuestra mezquindad y pequeñez y nos mantiene centrados en la alegría y la abundancia de nuestra propia vida. Cuando la estimulación nos seduce y la perturbación nos hace señas, pronunciar palabras de agradecimiento es lo que nos mantiene fuertemente arraigados en la dicha.

	

 

	MANTENER EL CENTRO

	
 

	Los budistas hablan de desarrollar una calma permanente. De centrarse con firmeza. Como un árbol alto tan arraigado en la tierra que los fuertes vientos no consiguen derribarlo. Esta es para mí la imagen del contentamiento. Significa no dejarnos zarandear por los altibajos de la vida. Significa que no solo aceptamos lo que el momento nos presenta, sino que le damos la bienvenida de corazón. Significa que vivimos en un centro de calma permanente pese a todo el ruido y las exigencias de la vida actual. Este es el dominio de la vida al que nos invita el contentamiento. La práctica de la gratitud y la «no búsqueda» puede ayudarnos a permanecer arraigados en esta joya.

	

 

	LA PARADOJA DE NO BUSCAR

	
 

	Hay algo paradójico en santosha: cuanto más lo buscamos o necesitamos que sea de una determinada manera, más nos elude. He descubierto que choco continuamente con mis ilusiones de lo que significa el contentamiento. En mi mente tengo la imagen de que estaré siempre centrada y calmada, y la vida me parecerá perfecta en todo momento. Creo que es precisamente esta misma imagen lo que me hace tropezar constantemente y alejarme de la satisfacción que busco. Si lo piensas, es fácil estar satisfechos cuando nos sentimos estupendamente, las cosas van como queremos y nos gustamos a nosotros mismos. Pero ¿y cuando abundan el caos y las dificultades o cuando estamos aburridos o deprimidos? ¿Qué pasa entonces?

	
 
 

	El descontento es la ilusión de que puede haber algo más en el momento. No lo hay ni puede haberlo. El momento está completo. Eso significa que si estamos aburridos o tristes, solo nos sentiremos descontentos si nos conformamos con estar aburridos o tristes. Aprender a contentarnos con el aburrimiento, la tristeza, la impaciencia, la depresión, la decepción y la pérdida nos hace desarrollar nuestra capacidad de convertirnos en ese árbol alto tan arraigado en la tierra que los grandes vientos no pueden derribarlo. Contentarnos con nuestro descontento es en sí mismo una puerta de entrada a la serenidad profunda de nuestro interior.

	La paradoja de no buscar la satisfacción nos permite apreciar lo que tenemos. Swami Rama lo dijo de esta manera: «La satisfacción consiste en enamorarte de tu vida». En la entrañable película El mago de Oz, Dorothy emprendió un largo viaje para descubrir que el contentamiento estaba donde vivía. En palabras de Swami Rama, se había enamorado de su vida.

	Santosha, o satisfacción, es cumplir el deber y realizar las acciones correctas con alegría pura. Es entender de verdad que en este preciso momento no hay nada más que pueda existir o exista. Cuando permanecemos puramente en él, el momento está completo. Cuando hacemos algo en el momento para cumplir una expectativa de otro momento, como realizar ejercicio físico para tener un aspecto determinado en lugar de por el puro placer de realizarlo, perdemos el contentamiento. Cuando la acción se completa en el momento, y disfrutamos el proceso por la pura alegría que nos proporciona, actuar se convierte en ser, y ser en satisfacción.

	Me inspira leer a los místicos de todas las tradiciones. Una de las cosas que noto es cómo todos aman a Dios, en cualquiera que sea la forma en que lo conciben. Nunca necesitan la aprobación de nadie porque están muy ocupados en mantener una relación amorosa con Dios. Los místicos siempre están satisfechos. Nada puede sacarlos de la dicha, porque ven con una mirada llena de amor y asombro que los mantiene lejos de cualquier tipo de necesidad.

	Maezumi Roshi, maestro zen, dijo una vez: «¿Por qué no mueres ahora y disfrutas el resto de tu vida?». Los místicos han «muerto» a sus propias necesidades, a sus propias voluntades y deseos, a las perturbaciones y a la estimulación, y ahora pueden vivir plenamente en la tranquilidad del contentamiento. Los místicos han aprendido que no nos falta nada; la vida es completa tal y como viene a nosotros en cada momento. Cuando entendemos esto, nos sumergimos en la satisfacción.

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la satisfacción. Durante este mes enmarca tu exploración en la siguiente declaración de Swami Rama:

	
 

	La satisfacción consiste en enamorarte de tu vida.

	
 

	Primera semana: esta semana nota cuándo estás preparándote para el siguiente momento o buscando la satisfacción fuera de ti. Recoge tus observaciones en el diario.

	Segunda semana: esta semana fíjate en cuánta energía gastas en acercarte a lo que disfrutas y evitar lo que no te gusta. Nota cualquier sensación de tensión en tu cuerpo. Recoge tus observaciones en el diario.

	Tercera semana: esta semana hazte responsable de todas tus perturbaciones emocionales. Localiza el origen de cada molestia y malestar en ti mismo. Elige permanecer perturbado o volver al centro de la calma de la satisfacción (o contentarte con tu perturbación).

	Cuarta semana: esta semana practica la gratitud y la no búsqueda. Conténtate con cada momento como es. Reflexiona sobre estas palabras del místico Meister Eckhart: «Si la única oración que dices en toda tu vida es ‘‘gracias’’, será suficiente».

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Swami Rama y enamórate de tu vida tal y como es.

	
 

	

	
 

	

	

 

	TAPAS

	
 

	¿Puedes ser valiente

	y permanecer en el fuego

	hasta encontrar la bendición?

	
 

	C. L.
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	TAPAS: AUTODISCIPLINA

	
 

	Mi marido me cuenta que creció en una gran área agrícola fuera de la ciudad. Periódicamente, para cuidar de esta tierra, su padre provocaba un incendio controlado. Mi marido observaba cómo su padre lo preparaba todo diligentemente comprobando la velocidad y dirección del viento, y el pronóstico del tiempo, para evitar sorpresas no deseadas o imprevistas. Y luego veía incrédulo cómo lanzaba una cerilla encendida al campo, y todo ardía en llamas. Al ser un niño, nada de esto tenía sentido para él, sobre todo cuando contemplaba los desoladores efectos del incendio; todo parecía carbonizado y destruido. Pero en pocas semanas, unos pequeños brotes verdes asomaban a través de la tierra aparentemente muerta, trayendo nueva vida y belleza, una especie de nuevo comienzo. Mi marido comenzó a entender que había que quemar los desechos de la tierra para que esta pudiera generar su maravillosa abundancia una vez más.

	Tapas significa literalmente «calor» y puede traducirse como «catarsis», «austeridad», «autodisciplina», «esfuerzo espiritual», «cambio», «tolerancia» o «transformación». Tapas tiene el sentido de «cocernos» en el fuego de la disciplina para transformarnos en otra cosa. Es nuestro esfuerzo decidido por convertirnos en alguien fuerte y con carácter. Lo mismo que cocer un huevo lo desnaturaliza, alterando su estructura, con el tiempo tapas cambia nuestra naturaleza, convirtiéndonos en un caldero que puede resistir cualquier desafío de la vida. Tapas es la elección que hacemos día a día de quemar los hábitos perjudiciales para el cuerpo y la mente, eligiendo abandonar los placeres momentáneos en favor de las recompensas futuras.

	
 
 

	En la India algunos renunciantes espirituales practican austeridades extremas. En pleno invierno se sientan durante tres horas en medio del frío vestidos solo con un taparrabos. Se colocan encima un recipiente para que gotee agua fría sobre sus cabezas y corra por sus cuerpos casi desnudos a lo largo de las tres horas enteras. Realizan esta práctica durante cuarenta y cinco días consecutivos. En los meses calurosos del verano, encienden cinco pequeñas hogueras a su alrededor y una en un recipiente que llevan sobre la cabeza. Luego se sientan durante tres horas en medio del calor abrasador. Encienden estas hogueras diariamente y se sientan tres horas durante cuarenta y cinco días. Esto se hace para desarrollar un centro firme, inamovible, que no sea sacudido ni perturbado por ninguna circunstancia extrema que el mundo externo pueda traer. Practican el permanecer serenos sin importar qué pensamientos o miedos crucen por su mente.

	Nuestra práctica no necesita ser tan ardua; sin embargo, el ejemplo de estos ascetas espirituales podría inspirarnos a añadir un poco más de profundidad a nuestra disciplina. Y, al igual que en un incendio controlado, hemos de prestar atención a lo que es posible, lo que es seguro y lo que es oportuno para nosotros en nuestro contexto de vida actual. Cuando hemos «comprobado el viento» podemos encender la cerilla y quemar voluntariamente nuestra pereza y nuestros deseos egoístas. Al practicar tapas realizando con regularidad posturas de yoga o mediante actos constantes y desinteresados de servicio, nos entregamos a la siguiente versión más elevada de nosotros mismos. De buena gana soportamos el calor para que pueda generar su «maravillosa abundancia» en nuestras vidas.

	Esta pauta no solo habla de nuestro esfuerzo personal, sino también de la catarsis de esos momentos de desesperación casi absoluta cuando nos encontramos con el dolor de una pérdida inesperada o una enfermedad debilitante, o inmersos en una existencia que parece haberse torcido. Es casi como si Dios hubiera comprobado el viento e iniciado el fuego y nosotros fuéramos el campo que se está quemando. Y en ese momento, como cuando mi esposo veía a su padre quemar un campo, nada de eso tiene sentido para nosotros.

	
 
 

	Y sin embargo son estos los momentos que nos moldean convirtiéndonos en personas profundas. Nuestros desechos se queman y nos volvemos más humildes y reforzados por el misterio de lo que escapa al alcance de nuestro control o entendimiento. Son estos momentos más oscuros de dolor, pérdida y confusión los que tejen algo profundo en nosotros.

	El maestro espiritual Ram Das habla elocuentemente de esta joya de tapas. Al sufrir un derrame cerebral, algo que jamás esperaba que le ocurriera, descubrió una nueva oportunidad para sí mismo y para los demás cuando comenzó a lidiar con las posibilidades y los efectos del envejecimiento. Eligió referirse a su experiencia como «ser acariciado» ⁴ por Dios, en lugar de haber sufrido un derrame. Y acuñó la expresión «gracia feroz» para hablar de su experiencia de ser quemado por el fuego del amor divino.

	Hay una pegatina para parachoques que dice: «Una crisis es algo que no se puede desperdiciar». Puedes reírte todo lo que quieras, pero esta afirmación encierra una gran verdad. Tapas puede llevarnos al lugar donde hemos agotado los recursos, donde no hay más que debilidad, donde nos quedamos sin ninguno de nuestros llamados «apoyos». Es en este territorio estéril donde hemos gastado todo lo que tenemos y todo lo que somos, donde se genera la nueva fuerza y nace el carácter, si decidimos abrirnos sin temor a la experiencia. Es quizá el regalo más grande que la vida podía ofrecernos.

	Charlene Westeran habla con claridad sobre el peligro y la posibilidad de catarsis cuando afirma que en esos momentos tenemos dos opciones: rompernos o abrirnos. No podemos evitar que se produzcan estos momentos de catarsis en nuestras vidas ni conocer su forma o resultado, pero sí podemos prepararnos para ellos por medio de nuestra práctica diaria, desarrollando nuestra capacidad de soportar los disgustos, y a través de las pequeñas decisiones que tomamos día a día.

	

 

	TAPAS COMO PRÁCTICA DIARIA

	
 

	Cuando vivía a orillas del lago Sacajawea, tenía la dicha de dar largos paseos por kilómetros de tierra en donde era posible no ver a nadie. Un día me encontré con una gran área de anidación de garzas azules que se extendía a lo largo de las orillas del lago. Me convertí en una visitante habitual hasta que las garzas me aceptaron como parte del paisaje. Vi cómo empollaban los huevos; presencié cómo asomaban los polluelos y rompían sus casas de concha, en ese momento convertidas en prisiones; observé cómo estos recién nacidos eran atendidos y alimentados. Cómo crecían hasta parecerse más a garzas que a masas sin forma definida. Finalmente llegó el día en que fui testigo de sus lecciones de vuelo.

	Nunca se me había ocurrido que un pájaro no supiera volar bien de nacimiento. Lo que vi fue una comedia de enredo. Observé a los padres alejarse de manera estratégica (pero sin volar muy lejos) y dejar que las crías, aparentemente desatendidas, trataran de aprender a volar por sí mismas. Vi a los valientes empezar a probar sus alas y planear ligeramente por encima del nido. Y luego los vi volverse más valientes aún y salir volando para empezar a experimentar con el viento y los aterrizajes. Vi cómo intentaban una y otra vez aterrizar en el nido, equivocándose sin parar. ¡Cuántos fallos! Creo que nunca me he reído tanto en mi vida ni me ha conmovido tanto la belleza de su dominio del vuelo.

	
 
 

	En algún momento se nos olvidó que tuvimos que aprender a caminar, como estas aves jóvenes tenían que aprender a volar. Olvidamos cuántas veces nos caímos. Nos olvidamos de que las cosas requieren práctica. A Ray Charles le preguntaron, cuando su carrera ya estaba consolidada, si todavía practicaba y se preparaba para los conciertos. Contestó que tocaba escalas a diario, porque cuando las escalas estaban en sus dedos, podía tocar cualquier cosa. Tendríamos que preguntarnos: ¿para qué estamos practicando? ¿Cuándo fue la última vez que te hiciste esta pregunta?

	Nuestra nieta Tiana supo a la temprana edad de tres años que quería ser cantante y bailarina y subirse al escenario. Renunció a todo tipo de placeres de la infancia para practicar durante horas, imitando las palabras de su cantante favorita, sus gestos y pasos de baile. Y luego nos deleitaría realizando una rutina perfecta. Tiana comprendió que para llegar a ser algo en el futuro había que esforzarse en el ahora.

	En yoga se denomina sadhana 5 a llevar una práctica diaria disciplinada, y es algo muy parecido a provocar un pequeño incendio controlado en nosotros mismos. Es la disciplina de situarnos donde puedan eliminarse los viejos desechos que hemos ido acumulando. Emprendemos este proceso cuando prestamos atención a la cantidad y el tipo de alimento que introducimos en nuestro organismo, cuando nos movemos y ejercitamos nuestros cuerpos por medio de caminatas, yoga y otras actividades, cuando expandimos nuestra capacidad mental o estudiamos las escrituras con personas afines. Este proceso nos permite desprendernos de los kilos no deseados, la pereza, el sedentarismo físico y emocional, el estancamiento mental y el desconocimiento de nuestra alma. Como nos recuerda Pattabhi Jois: «Practica, y todo llega».

	San Francisco de Asís, en su famosa oración, habla elocuentemente de las posibilidades de transformación de todos los seres humanos:

	
 

	Señor, hazme un instrumento de tu paz.

	
 

	donde haya odio, déjame sembrar el amor;

	
 

	donde haya agravio, perdón;

	
 

	donde haya duda, fe;

	
 

	donde haya desesperación, esperanza;

	
 

	donde haya oscuridad, luz;

	
 

	donde haya tristeza, alegría.

	
 

	Se trata de una profunda súplica para que pasemos de odiar a amar y de ser destructores de la paz a constructores de la paz. Esta es la oración de tapas, y nos invita a vivir de una manera distinta.

	

 

	TAPAS COMO CAPACIDAD DE RESISTENCIA

	
 

	Una de mis historias favoritas de la Biblia es la que habla de la lucha de Jacob con el ángel. ⁶ Jacob tenía un mal día. En realidad, llevaba una larga racha de días malos encima ya que había engañado a su hermano, a quien correspondía el derecho de primogenitura, y tuvo que huir para salvar la vida y recorrer una gran distancia hasta encontrar refugio con su tío Labán. Tras muchos años, Jacob regresó a casa con esposas, niños y ganado. Cuando estaba llegando, vio a lo lejos a su hermano, con el que estaba enemistado, rodeado de una banda de guerreros. Este era el hermano al que engañó. Se imaginó lo que iba a ocurrir, y pensó que no sería nada bueno.

	Las cosas fueron de mal en peor, como suele suceder siempre que estamos teniendo un mal día. Había acampado solo junto a un arroyo cuando apareció un desconocido y se enfrentó a él. Casi podemos oír a Jacob diciendo: «Dios mío, ¿y ahora qué más?». No le quedaba otra elección que luchar, y la pelea, aparentemente igualada, duró hasta el amanecer. Imagina el agotamiento de Jacob..., aparte de todo lo demás.

	Al amanecer las tornas cambiaron rápidamente, y Jacob comprendió la magnitud del Ser con el que luchaba. Era alguien de gran poder y fuerza que solo había estado jugando con él toda la noche. Al darse cuenta, en lugar de retroceder asustado y correr para salvarse, Jacob hizo algo asombroso. Resistió a ese Ser y le suplicó una bendición. Conociendo bien el poder del Ser, Jacob no se rindió. Y el Ser, que había estado luchando con él toda la noche, le dio la bendición que le pedía. Jacob, al que en ese momento el Ser rebautizó con el nombre de Israel, ⁷ llegaría a ser un gran hombre, el líder de una gran nación que tendría un enorme impacto en el mundo.

	
 
 

	El texto bíblico es ambiguo en este pasaje. En aquel momento, Jacob no sabe con quién está luchando, ni tampoco nosotros. ¿Es un hombre, un ángel, un ser sobrenatural, Dios, Satanás? Sin saber quién o qué lo tiene en su poder, Jacob resiste hasta obtener la bendición del desconocido.

	Con mucha frecuencia ni siquiera sabemos qué es lo que nos tiene en su poder; nos parece algo tenebroso y abrumador. En esos momentos en los que no sabemos cómo aguantar el siguiente minuto de lo que nos resulta desconocido y abrumador, ¿podremos, como Jacob, resistir? ¿Podremos luchar contra lo que nos tiene en sus garras y agarrarlo a su vez sin soltarlo hasta que nos bendiga de algún modo? ¿Podremos desarrollar nuestra capacidad de aguantar el fuego y dejarnos quemar hasta que eso mismo que nos está causando dolor y sufrimiento nos dé su bendición?

	Jacob no termina este episodio solo con una bendición. Durante el combate, el Ser le había dislocado la cadera. Jacob caminó con cojera el resto de su vida. La catarsis no nos deja intactos ni sin cicatrices. Además de la bendición, llevaremos con nosotros la herida.

	San Juan de la Cruz escribe significativamente sobre tapas en su obra La noche oscura del alma. Conoció la dureza de la catarsis cuando estuvo encarcelado en un monasterio por sus opiniones liberales y fue tratado con extrema dureza y crueldad por los demás monjes. En sus escritos, usa el ejemplo de un tronco que es arrojado al fuego para describir el proceso de la transformación. Dice que al principio el tronco no se asemeja en nada al fuego y si el tronco tiene algunas impurezas en el exterior, inicialmente desprenderá mal olor mientras arde. Pero después de un tiempo, el tronco comienza a parecerse cada vez más al fuego, hasta que termina por convertirse en el fuego mismo.

	
 
 

	Como Jacob, san Juan de la Cruz conocía tanto la bendición como la consecuente «cojera», ya que la experiencia afectó terriblemente a su salud durante el resto de su vida. También lo dejó en constante comunión con lo divino, porque su noche oscura de catarsis lo había recogido y llevado a los brazos de Dios. Tapas es desarrollar nuestra capacidad de soportar lo desconocido y lo desagradable, en lugar de salir corriendo de miedo. Es la voluntad de ser quemados y bendecidos.

	

 

	TAPAS COMO OPCIÓN

	
 

	Una amiga me cuenta cómo se salió de una sociedad en la que llevaba ocho años. Al mismo tiempo, cambió de carrera y se mudó a una nueva ciudad; el cambio le resultó abrumador. Escribe: «Al empezar no tenía la claridad con la que terminé. Cuando empecé no podía respirar ni comer. Llena de miedo, ansiedad y la sensación de estar paralizada, necesitaba encontrar algo que me ayudara a superar la intensidad de mi vida. Mi socio tuvo un cambio similar. Como yo, dejó la sociedad, comenzó una nueva carrera y se mudó a una nueva ciudad. También necesitaba algo para superar la intensidad de este cambio. Yo encontré el yoga, me lo tomé muy en serio y me hacía doscientas sentadillas al día. Él eligió beber, fumar y tener un comportamiento promiscuo. Al final de ese año de transición, nuestros resultados fueron muy diferentes. Yo tenía esta fuerza silenciosa que parecía emanar de mi centro; él se sentía fragmentado, exhausto y totalmente fuera de control».

	Esta historia trata de las decisiones que tomamos, dentro y fuera de una crisis. Si, como mi amiga, optamos por fortalecer nuestra profundidad interior en lugar de anestesiarnos y huir, llegaremos a un mundo de nuevas posibilidades. Al igual que esos turbulentos años de la adolescencia, en los que la vida se encarga del impresionante trabajo de trasladarnos de la niñez a la edad adulta, la promesa de una crisis es que nos recogerá y nos dejará al otro lado de algo. ¿Confiaremos en este proceso o saldremos corriendo a escondernos?

	
 
 

	Cada momento es una oportunidad para elegir claramente la acción correcta. Muy a menudo las opciones que nos preparan para el fuego son opciones que van en contra de la satisfacción y el placer inmediatos. Cuando escuchamos nuestra voz interior y nos rendimos a estar presentes con lo desconocido, lo desagradable, y a menudo con la tristeza y el dolor, estamos preparándonos para beneficiarnos de tapas y obtener su bendición.

	La disciplina de tapas nos moldeará y nos transformará en alguien de gran profundidad si lo permitimos. ¿Podremos soportar el calor de ser desmantelados y cambiados para siempre por el fuego? ¿Podremos prepararnos diariamente a través de nuestra práctica, nuestro poder de resistencia y nuestras decisiones? ¿Podremos permanecer en la hoguera con integridad? ¿Podremos resistir hasta obtener la bendición?

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la autodisciplina. Durante este mes, enmarca tu exploración en la siguiente reflexión del místico Rumi:

	
 

	Si eres amigo de Dios,

	
 

	el fuego es tu agua.

	
 

	Deberías desear tener

	
 

	cien mil pares de alas

	
 

	de mariposas nocturnas;

	
 

	así podrías quemar

	
 

	un par cada noche.

	
 

	La mariposa ve la luz y se lanza a la llama.

	
 

	Tú deberías ver la llama

	
 

	y dirigirte hacia la luz.

	
 

	El fuego es la naturaleza de Dios

	
 

	devoradora del mundo.

	
 

	Primera semana: recuerda los momentos de catarsis de tu vida y cómo te moldearon. Date cuenta de las veces que puedes haberte «retirado» del dolor, y de otras en las que no tuviste miedo al fuego y aguantaste para obtener la bendición.

	Segunda semana: esta semana escoge una práctica de alimentación nutritiva, meditar, reflexionar o cualquier otra cosa que tenga un impacto en la calidad de tu esencia. ¿Puedes someterte al calor con entusiasmo?

	Tercera semana: esta semana practica permanecer «un minuto más» en cualquier situación desagradable que se te presente. ¿Puedes soportar el calor de la situación desagradable? ¿Puedes dejar que este empiece a quemar tus juicios, opiniones y expectativas?

	Cuarta semana: esta semana presta atención a lo que eliges diariamente. ¿Estás tomando decisiones que son indulgentes o decisiones que construyen tu fuerza y tu carácter? Escucha tu voz interior y haz elecciones que te preparen para el calor de la vida.

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Rumi y da la bienvenida al calor.

	

	

 

	SVADHYAYA

	
 

	Conócete tan bien

	que llegues a convertirte en

	tu integridad y tu grandeza.

	
 

	C. L.
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	SVADHYAYA: INTROSPECCIÓN

	
 

	Cuando mi hermano mayor y yo estábamos en la escuela primaria, decidimos que en Navidad nuestro padre nunca recibía los regalos apropiados al amor que sentíamos por él. Decidimos hacer algo al respecto, y así, durante un año, ahorramos todo el dinero que ganábamos cuidando niños y el que nos regalaban cuando se acercaba la Navidad. Luego le pedimos a mamá que nos llevara a una joyería, donde le compramos el anillo de diamantes más hermoso que podíamos permitirnos. Estábamos encantados con nosotros mismos.

	Al llegar a casa, decidimos que un regalo como ese había que envolverlo de una forma especial. De manera que reunimos unas cuantas cajas, siete para ser exactos, y, tras meter el anillo de diamantes en su caja original, colocamos esta en una caja mayor, y esta a su vez en otra, y luego en otra más grande hasta que solo quedó una caja enorme. Envolvimos la última caja y la colocamos bajo el árbol para que nuestro padre se preguntara qué habría en esa caja enorme.

	Cuando llegó la Navidad, mi hermano y yo estábamos locos de entusiasmo. Ese era el día que nuestro padre recibiría el regalo especial que habíamos preparado durante todo el año. Desenvolvió la caja grande, y solo se encontró otra caja, y luego otra, y otra más. Muy pronto pensó que estábamos gastándole una gran broma y pasó a portarse como un «buen perdedor», fingiendo estar molesto y entusiasmado al mismo tiempo. Para cuando llegó a la última caja, estaba seguro de que allí no había nada. Pero se equivocó. No creo que ni mi hermano ni yo olvidemos nunca la expresión de su cara cuando abrió la cajita y encontró ese hermoso, brillante anillo de diamantes, comprado con el amor de dos niños que lo adoraban.

	Los yoguis enseñan que, como seres humanos, estamos empaquetados igual que este anillo de diamantes. Somos, en esencia, consciencia divina. Alrededor de esta consciencia pura, estamos empaquetados en las «cajas» de nuestra experiencia, nuestro condicionamiento y nuestros sistemas de creencias. Estas cajas consisten en cómo nos identificamos a nosotros mismos, lo que creemos que es verdad, nuestras preferencias y aversiones, nuestros miedos e imaginaciones. Todas estas cajas se basan en el país, la cultura, el sexo, la ciudad, los antepasados y la historia familiar, los grupos a los que pertenecemos y nuestra experiencia personal.

	En Oriente hay una historia que hace referencia a este «empaquetamiento» en el que el protagonista es Dios. Al parecer Él ⁸ se dio cuenta tras crear a los seres humanos de que había cometido un terrible error. Así que convocó un consejo de ancianos para obtener ayuda. Cuando los ancianos se reunieron, Dios les dijo: «Acabo de crear a los humanos y ahora no sé qué voy a hacer. Siempre estarán hablando conmigo y pidiéndome cosas, ¡no voy a descansar nunca!». Tras escuchar el dilema de Dios, los ancianos hicieron varias sugerencias; entre ellas, le proponían que se escondiera en el monte Everest, en la luna o en las profundidades de la tierra.

	
 
 

	Dios respondió desanimadamente a todas estas sugerencias diciendo: «No, los humanos son ingeniosos; al final, me encontrarán allí». Finalmente, un anciano se le acercó y le susurró algo al oído. Entonces Dios gritó entusiasmado: «¡Eso es! Me esconderé en el interior de cada ser humano; jamás me encontrarán allí!».

	Los yoguis dicen que sufrimos porque nos olvidamos de quienes somos. Creemos que somos las cajas en las que estamos envueltos y nos olvidamos de que en realidad somos lo Divino «que se esconde» en el interior.

	Svadhyaya, o introspección, consiste en conocer nuestra verdadera identidad como seres divinos y ser conscientes de las cajas en las que estamos envueltos. Podemos encontrar pistas sobre nuestras cajas observando nuestras proyecciones, a través del procedimiento de rastrear el origen de nuestras reacciones hasta llegar a una creencia y teniendo el valor de ver la vida tal como es. Este proceso de conocernos a nosotros mismos y las cajas que nos adornan crea un camino hacia la libertad. La alegría que nos proporciona esta joya de la introspección es la capacidad de pasar de identificarnos con nuestro yo egoico (nuestras «cajas») a identificarnos con el testigo, y finalmente con nuestra verdadera identidad, la de Divinidad.

	

 

	LAS PROYECCIONES

	
 

	Haz este experimento ahora: sin pensar, anota rápidamente las primeras cinco cosas que se te ocurran que describan el mundo como tú lo ves. Ahora mira lo que has escrito. Cada comentario que hayas usado para describir el mundo te dirá más sobre ti que sobre él. Acabas de escribir pistas sobre cómo estructuras tus creencias, tu vida y a ti mismo. Cada comentario que hagas sobre el mundo, sobre otros, sobre un acontecimiento, sobre la vida es una proyección de ti mismo y una pista de tu paisaje interior. El mundo es tu autobiografía.

	Volvamos a las viejas películas de Kung Fu. Cuando Caine, cariñosamente llamado «pequeño saltamontes» por su maestro, es un niño pequeño en el monasterio, este lo encuentra observando peces en un pequeño estanque. El maestro le pregunta:

	–¿Cuántos peces hay?

	El pequeño saltamontes responde:

	–Doce, maestro.

	–Bueno –responde el maestro–, y ¿cuántos estanques hay?

	Algo confundido por una pregunta aparentemente obvia, el pequeño saltamontes responde:

	–Uno, maestro.

	–No –responde el maestro–, hay doce estanques; doce peces, doce estanques.

	En el ejercicio anterior, podríamos reunir quinientas personas en una sala para hacer el experimento y todas las respuestas que describen el mundo serían diferentes, porque cada persona habría descrito partes de su propio ser único. Quinientas personas, quinientos mundos.

	El mundo y los demás simplemente reflejan lo que estamos viendo, no lo que hay. Es como si dondequiera que miráramos, solo hubiera espejos que nos mostraran imágenes de nosotros mismos. No podemos amar ni odiar nada de otra persona o del mundo a menos que ya esté dentro de nosotros. El mundo te da lo que tú ves. Puedes experimentar con esta verdad cambiando tu historia sobre lo que ves. Observarás que el mundo cambia para adaptarse a la historia que estás contando.

	
 
 

	Los budistas dicen que el universo muere cuando mueres tú, porque has creado tu propio pequeño mundo de realidad. A medida que empiezas a prestar atención a lo que dices acerca de ti mismo, los otros, el momento y la vida, obtendrás pistas sobre las «cajas» en las que estás metido que crean tu propio universo. Todas esas declaraciones son proyecciones de las partes de ti mismo que amas, no amas, no puedes ver o aún no puedes aceptar.

	

 

	TRAZÁNDOLO DE VUELTA

	
 

	Por lo general, no notamos nuestras creencias ni nuestro condicionamiento a menos que se produzca algún tipo de discordancia. Cuando esto sucede, tenemos la oportunidad de descubrir cómo todo lo que estamos diciendo sobre el momento procede de una creencia consciente o inconsciente. Encontrar en nosotros mismos la fuente de cualquier discordancia nos ayudará a salir de la caja en la que nos hemos metido.

	Por ejemplo, provengo de una familia donde, como hermanos, no se nos permitía pelear. Nuestra familia era amor, y amar significaba que nunca peleábamos. Llevé ese sistema de creencias inconscientemente a mis años de adulta. Cuando veía a alguien pelear, lo juzgaba como algo malo e interpretaba que no había amor. Al observar mi juicio sobre las peleas, pude llegar a descubrir que procedía de esta creencia de la niñez y empezar a entender que algunos muestran el amor que sienten por los demás peleando, y que pelear no tiene por qué ser «malo». Pude entender que la gente tiene diferentes maneras de mostrar amor y afecto. Fui capaz de aprender un nuevo aspecto sobre el amor, en lugar de seguir «empaquetada» firmemente en la creencia de que el amor significaba no pelear.

	
 
 

	Recientemente estuve en un centro de retiro donde los zapatos se dejaban en la puerta. En un descanso, fui a ponérmelos y habían desaparecido. Poco después vi que otra mujer los llevaba. Me molestó. Sabía que en realidad no me importaba que usaran mis zapatos, así que comencé a buscar el origen de esa molestia. Descubrí que estaba enojada porque no me había pedido cortésmente que le dejara mis zapatos. En mi niñez era obligatorio decir «por favor» y «gracias» al tomar algo; y si lo olvidabas, recibías un castigo. Fue interesante descubrir que lo que me molestaba no era que se hubiera puesto mis zapatos sino que no hubiera hecho lo «correcto» según mi sistema de creencias. En ese incidente, fui capaz de ver el poder de las convicciones que no nos cuestionamos.

	Nuestro condicionamiento y la formación de nuestras creencias se inician durante los primeros años de la niñez. Hace poco observé a un grupo de niños pequeños en una escuela cuando salían al recreo. Uno de ellos gritaba: «¡Por fin libre!». Me reí, pero no pude evitar preguntarme cómo se desarrollaría e influiría esa creencia en el resto de su vida. Pronto aprendemos a aceptar la forma de hacer las cosas de nuestra familia y a comportarnos siguiendo las normas culturales. Estos primeros condicionamientos siguen desarrollándose y se adentran profundamente en nosotros formando parte de nuestra identidad. Si a esto le añadimos nuestras reacciones a las experiencias que tenemos en la vida, terminamos totalmente cubiertos por capas de embalaje.

	Cuando nos enfrentamos a cualquier falta de armonía, nuestra tendencia es culpar a lo que está fuera de nosotros y luego justificar lo que estamos pensando o sintiendo. Si somos lo suficientemente valientes para buscar en nosotros mismos el origen de esa perturbación, podemos empezar a desempaquetar nuestras cajas y abrirnos a una inmensa libertad que nos acerca a nuestra verdadera esencia. Al «determinar el origen» de esa desarmonía empezamos a desempaquetar nuestros sistemas de creencias de «hay que», «deberías» y «bueno y malo».

	Anthony de Mello llama a estos sistemas de creencias «modelos de la realidad». Dice: «Estamos contentos cuando las personas o las cosas se ajustan a ellos e infelices cuando no lo hacen. No es la gente ni los acontecimientos lo que nos decepciona, sino nuestros modelos de la realidad. Mi modelo de la realidad es lo que determina mi felicidad o mis decepciones». Es como si nos cubriéramos con las cajas de nuestros sistemas de creencias y condicionamiento y luego, cuando algo no se ajusta a nuestro sistema, lucháramos con toda nuestra energía para justificar ese sistema, en lugar de «desempaquetarnos» de la caja. El mensaje de De Mello es que luchar por mantener nuestro sistema de creencias es tan absurdo como lo sería que mi padre hubiera preferido mantener envuelto su regalo de Navidad y no abrirlo nunca para ver el regalo que le esperaba.

	Como un regalo que espera a que lo abras, cada acontecimiento que la vida nos presenta es una oportunidad preciosa para aprender la verdad sobre las cajas en las que nos hemos empaquetado. Y es precisamente la gente que «no podemos soportar» y las interrupciones que «nos vuelven locos» lo que tiene mayor potencial para nosotros. De Mello lo explicó así: «Cada vez que estoy molesto, es señal de que me falla algo. No estoy preparado para lo que se ha presentado; no estoy en sintonía con las cosas; me estoy resistiendo a algo. Si puedo averiguar en qué consiste ese algo, se despejará el camino para el avance espiritual».

	

 

	NO PODEMOS TENER MIEDO A MIRAR

	
 
 

	Necesitamos tener los ojos y el corazón abiertos para mirar cada onda de desarmonía que experimentamos. Mientras escribo estas líneas acaba de ocurrir otra masacre escolar, y es la más sangrienta de todas. El mundo está lleno de dolor, sufrimiento y horror. Cuando reflexiono sobre mi vida, veo que lo que ha moldeado mi corazón y me ha llevado a actuar de forma compasiva son las fotos de niños hambrientos de África, la carnicería de soldados en la guerra de Vietnam, la desesperación en el rostro de una madre nicaragüense. Si nos ocultamos las imágenes y la realidad, ¿cómo va a crecernos el corazón? Si cerramos los ojos, nuestras vidas se construirán sobre unos falsos cimientos. No podemos tener miedo a mirar.

	En mis viajes a los países del tercer mundo, he notado lo poco que se oculta.

	Los ancianos, los enfermos, los moribundos, los hambrientos no están escondidos como en Occidente. La pauta de svadhyaya nos invita a seguir su ejemplo con nosotros mismos; no esconder nuestra parte desagradable, sino llevarla con bondad y compasión, sabiendo que Dios también vive allí.

	Recuerdo cuando Gandhi fue entrevistado por un periodista que le preguntó si alguna vez se había enfurecido e indignado con sus opresores. Gandhi le respondió muy serio que no, que no lo hizo porque sabía lo que había en el paisaje interior de su propio ser. No tenía miedo de mirar a la totalidad de sus emociones, y gracias a ese acto temerario de presenciar su ser interior, fue capaz de mantener el coraje arraigado en la bondad y la compasión. Gandhi sabía que la negación nos aleja de nuestra realidad total.

	Hay una historia cheroqui en la que un abuelo le explica a su nieto que en su corazón viven dos animales: un lobo y un cordero. Cuando el nieto le pregunta qué tiene que hacer, el abuelo le responde: «Alimenta al cordero». Esta historia nos muestra claramente la realidad que hay en nuestro interior. Hemos de respetar al lobo que llevamos dentro; si no lo hacemos, podemos llegar a sentirnos moralmente superiores y exponernos a que el lobo nos devore. Lo que finjamos que no está ahí nos usará inconscientemente. Pero podemos elegir alimentar al cordero y convertirnos en seres más compasivos y bondadosos tanto con nosotros mismos como con los demás. Debemos estar dispuestos a admitir el egoísmo, la codicia y la rabia que habitan en nosotros, pero a alimentar nuestra grandeza.

	

 

	EL PAPEL DEL EGO

	
 

	El ego es una función de la mente que se organiza formando un «yo». El ego no es algo malo; sin él, no existiríamos. El ego toma un acontecimiento que los sentidos traen a la conciencia y lo convierte en algo personal. Por ejemplo, los sentidos pueden traernos la información de que un perro está ladrando. El ego lo vuelve personal diciendo: «Oigo ladrar a un perro». Luego, este mensaje se mezcla con el juicio que emitimos sobre ello. Vamos a tener una opinión sobre el ladrido del perro basada en nuestra experiencia. Podría estar molesto por el ruido o temblar de miedo porque en el pasado me atacaron. O podría apresurarme a acariciar al perro, recordando una mascota que adoraba durante mi niñez. En este ejemplo vemos cómo el ego toma posesión de una experiencia neutra haciéndola «mía» y luego la colorea basándose en la caja de la experiencia pasada.

	El proceso que acabamos de ver explica cómo la mente está diseñada para funcionar de modo que experimentemos la separación; es el ego lo que nos permite experimentar un paseo por el parque, el sabor de un buen chocolate o una conversación telefónica con un amigo. Cuando las cosas se complican es cuando el ego se olvida de que su función es organizar el yo y comienza a creer que es el jefe. Cuando esto sucede, nos quedamos atrapados en el «yo» separado y hacemos de nuestro sistema de creencias el modelo de la realidad. Nuestro sistema de creencias no es incorrecto o correcto sino limitante. Al identificarnos con estas limitaciones, caemos en viejos hábitos y nos conformamos con ser menos de lo que somos.

	
 
 

	Durante el proceso de desempaquetar las cajas de nuestro sistema de creencias, pueden liberarse emociones fuertes y a menudo dolorosas. Estos sentimientos suelen estar relacionados con los recuerdos que utilizamos inconscientemente para estructurar nuestra realidad. Lo mismo que cuando volvemos de un viaje tenemos que sacar todo lo que llevamos en la maleta y mirarlo, debemos mirar las cajas y las emociones ocultas de las experiencias que llevaron a las capas de envoltura protectora que nos cubren. Mi experiencia es que la liberación puede ser bastante desagradable y a veces me siento como si estuviera nadando en lodo. Pero sé que lo que en el momento podría parecer deprimente es a menudo un proceso de depuración encubierta que, por así decirlo, estoy desempaquetando.

	El camino del crecimiento no es una línea recta; no se parece en absoluto a como creemos que debería ser. De hecho, a menudo la idea que tiene nuestro sistema de creencias sobre cómo debe ser el crecimiento es precisamente lo que interrumpe este crecimiento. Lo que creemos saber es lo que detiene nuestra investigación. Los budistas nos recuerdan que hemos de tener la mente de un principiante, saber que no sabemos. Es esta postura de humildad lo que abre la puerta al aprendizaje y a la revelación.

	La capacidad de hacer participar al testigo en nuestras vidas es la capacidad de salir de la limitación del ego y descubrir que hay algo más. Es descubrir que eres un alma, y luego pulir el ego de modo que se convierta en una función del alma en lugar de en una función de sí mismo. Swami Veda escribe: «Cuando un río renuncia a las limitaciones de sus propias riberas es cuando se convierte en el poderoso mar; no tengas miedo de desprenderte de las baratijas de tu ego para conseguir el diamante de la gracia». Este proceso comienza con el desarrollo de nuestra capacidad de presenciar.

	

 

	EL PODER DEL TESTIGO

	
 

	Recuerdo cuando nuestro nieto Tyson era un niño pequeño. Cada vez que sus padres le pedían que hiciera algo que no quería hacer, cambiaba inmediatamente a la tercera persona, desplazando su identidad lejos de sí mismo. Siempre era un «yo» a menos que se le pidiera hacer algo en contra de sus deseos, en cuyo caso se convertía en un «él». Si su padre le decía que era hora de ir a la cama, Tyson respondía: «Él no quiere». Y seguía jugando, totalmente seguro de que mientras no se identificara personalmente con «él», no tenía que obedecer las órdenes de su padre.

	Ver a Tyson pasar de «yo» a «él» me parecía extraordinario, además de bastante cómico. Y, sin embargo, Tyson comprendía a esa temprana edad el poder de distanciarse de sí mismo. Por medio del poder del testigo, de distanciarnos de nosotros mismos, empezamos a ver cómo hemos creado nuestras realidades. Y paradójicamente, es así como nuestro sistema de creencias empieza a perder el poder que tiene sobre nosotros.

	Culturalmente estamos diseñados para corregirnos y analizarnos constantemente a nosotros mismos (y a los demás). Mientras me observo y escucho lo que dicen los demás, me doy cuenta de que esto es totalmente cierto. Siempre oigo cosas como: «Si solo corrijo esto, estaré bien» o «Sé que este es un defecto que tengo, pero estoy trabajando en ello». Parece que todos tenemos una obsesión por corregirnos y nuestra atención se dirige únicamente a nuestros fallos.

	En la cultura occidental tendemos a analizar, fijar y controlar casi todo. Si no nos gusta algo sobre nosotros mismos o nuestras vidas, intentamos averiguar qué es lo que está mal y luego lo arreglamos, y todo esto sin dejar de perder el control para mantener las cosas lo mejor posible (traducción: mantener las cosas de la manera que nos gustan). El pensamiento oriental tiene una idea diferente sobre esto: Oriente se separa de Occidente en el punto de la necesidad de entender y de corregir. Es aquí donde el pensamiento oriental introduce la idea de «el testigo».

	
 
 

	El testigo es nuestra capacidad para vernos actuar y responder. Es nuestra capacidad de ver nuestros pensamientos y nuestras perturbaciones emocionales. Esta capacidad es lo que nos da pistas sobre nuestra matriz de sistemas de creencias. Es la forma en que nos conocemos a nosotros mismos y las historias que nos dirigen. El testigo es nuestra capacidad de ver el ego en lugar de identificarse con él. La profundidad de esta observación consiste en que empezamos a conocernos como algo diferente de lo que pensábamos que éramos. Es esta capacidad de ver lo que comienza a sanar nuestras vidas.

	Los Upanishads del yoga hablan de dos pájaros en un árbol. Uno está ocupado revoloteando de árbol en árbol; el otro se posa en la rama observando. Mientras nos identifiquemos con el pájaro que revolotea, estaremos atrapados en nuestro sistema de creencias. Cuanto más nos identifiquemos con el pájaro que sencillamente observa, más entenderemos nuestro sistema de creencias. Y es la comprensión de cómo hemos creado nuestra realidad lo que marca el progreso en nuestro crecimiento. Ver nuestro condicionamiento es la victoria. Saber que no somos quienes creíamos que éramos nos abre a la posibilidad de conocer nuestro verdadero yo.

	
 
 

	Yogiraj Achala cuenta la anécdota de cuando llevó a su hijo pequeño al río Misisipi. El niño, mirando al río, le preguntó si estaba contaminado. Yogiraj le respondió que no, que solo arrastraba la contaminación, que el río en sí era puro. Nuestra mente es como un río que arrastra cosas. Si nos identificamos con lo que la mente lleva –pensamientos, historias, creencias–, creeremos que eso es lo que somos. Sin embargo, si nos identificamos con lo divino dentro de nosotros (el río puro) y simplemente observamos los pensamientos que flotan en el río, sabremos que no somos los pensamientos, las historias y las creencias; tan solo los arrastramos.

	En otra escritura de los Upanishads, se llama a los seres humanos «Dios en un recipiente». Entender esta sencilla afirmación es el objetivo de la introspección. Siempre que nos identificamos con el «recipiente» (nuestros cuerpos y nuestras mentes), sufrimos con nuestras limitaciones. Cuando nuestra identidad pase del «recipiente» al Dios interior, descansaremos en nuestro verdadero yo. Este Dios interior se llama atman en el yoga, naturaleza búdica en el budismo y conciencia crística en el cristianismo.

	La meditación es un aspecto importante de la introspección; es un lugar donde hacemos crecer al testigo, reconocemos nuestros sistemas de creencias y comenzamos a cambiar nuestra identidad pasando del «recipiente» al Dios interior. Otras prácticas que nos acercan a nuestra verdadera identidad son leer las escrituras sagradas y las biografías edificantes. Fomentar la curiosidad y la mente del principiante, saber que no sabemos, nos ayuda a salir de nuestras cajas perfectamente cerradas. A medida que desplazamos nuestra atención hacia el Dios interior, las cajas de sistemas de creencias empiezan a desaparecer, y nos liberamos.

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te dará nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la introspección. Durante este mes, enmarca tu exploración en la siguiente reflexión de Huston Smith:

	
 

	Todos la llevamos dentro:

	
 

	la fuerza suprema,

	
 

	la sabiduría total,

	
 

	la alegría desbordante.

	
 

	Nunca está bloqueada

	
 

	y no puede ser destruida.

	
 

	Pero está profundamente escondida,

	
 

	eso es lo que convierte la vida

	
 

	en un problema.

	
 

	Primera semana: el noventa y nueve por ciento de lo que te molesta es sobre ti. El noventa y nueve por ciento de lo que les molesta a los demás no tiene nada que ver contigo. Esta semana fíjate en cómo le das la vuelta a la anterior afirmación, culpando a los demás de tus propios problemas y haciéndote responsable de los ajenos. Practica el asumir la responsabilidad por ti mismo y dejar que los demás asuman su propia responsabilidad.

	Segunda semana: esta semana fíjate en lo que proyectas sobre los demás. Estas proyecciones son cosas que no quieres o que no puedes reconocer en ti mismo. Recuerda que no puedes notar nada en otra persona a menos que no esté ya en ti (tanto tu mezquindad como tu grandeza). Asume la plena responsabilidad por ti mismo.

	Tercera semana: esta semana, descubre algunas de las cajas en las que estás metido. Hazlo buscando el origen de todas las ondas de discordancia en ti mismo. Fíjate en qué sistema de creencias personales causó la discordancia. ¿Es verdad tu creencia? ¿Estás experimentando la realidad o una caja? Apoya tus esfuerzos con estas palabras de Anaïs Nin: «No vemos las cosas como son, las vemos como somos».

	Cuarta semana: esta semana aumenta el poder de tu testigo observando todas tus acciones y pensamientos como si estuvieras viendo una película. Comienza a experimentarte a ti mismo como «la fuerza suprema, la sabiduría total, la alegría desbordante».

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Huston Smith y desempaquétate.

	
 

	

	
 

	

	

 

	ISHVARA

	PRANIDHANA

	
 

	Lánzate a tu vida

	con todo el corazón, ¡confiando en que volarás hasta Dios!

	
 

	C. L.
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	ISHVARA PRANIDHANA: RENDICIÓN

	
 

	En la película Un par de seductores , dos estafadores coinciden en una misma área lucrativa. Comprendiendo que solo hay espacio para uno de ellos, hacen una apuesta y acuerdan elegir a una mujer inocente y estafarle cincuenta mil dólares. El primero que logre obtener los cincuenta mil dólares mantendrá los derechos exclusivos para «trabajar» la zona; el otro se irá para no volver. La apuesta desata una serie de situaciones cómicas, en las que cada estafador intenta engañar al otro. Pero ¡la verdadera sorpresa viene al final, cuando es la mujer la que les estafa cincuenta mil dólares a ambos! Lo que me parece interesante son sus reacciones al darse cuenta de que durante todo ese tiempo en el que creían que estaban engañando a la mujer, en realidad era ella la que los estaba engañando. Uno de ellos, en un ataque de ira, reacciona con algo parecido a la rabieta de un niño pequeño. El otro, sin embargo, está muy tranquilo y lentamente se le forma una amplia sonrisa en el rostro. Luego empieza a reírse encantado por la maestría de esa mujer que consiguió burlarse de él y se marchó con sus cincuenta mil dólares.

	Creo que aquí hay una lección que podemos aprovechar. ¿Con qué frecuencia tratamos, como esos dos estafadores, de embaucar a la vida como si hubiera un premio esperándonos si lo conseguimos? Y cuando la vida no hace lo que queremos, tenemos una rabieta (solo hay que pensar en la cantidad de veces que te dices a ti mismo que has tenido un «mal día» porque las cosas no fueron como las habías previsto). A menudo, estamos tan ocupados sintiéndonos engañados o victimizados cuando la vida no va como queremos que dejamos pasar una nueva oportunidad que esta nos ofrece en el momento.

	
 
 

	Ishvara pranidhana, la joya de la rendición, presupone que hay una fuerza divina interviniendo en nuestras vidas. No importa si la llamamos Dios, gracia, providencia o vida, esta fuerza es mayor que nosotros y se preocupa profundamente por ayudarnos. La rendición nos invita a participar activamente en nuestra vida, a estar totalmente presentes y fluir con cada momento, a la vez que apreciamos la magnitud y el misterio de la existencia. En última instancia, esta pauta nos invita a rendir el ego, abrir el corazón y aceptar el propósito más elevado de nuestro ser.

	Todos hemos tenido alguna experiencia de esta joya de la rendición; la conocemos como «fluir» o estar «en la zona». En la película La leyenda de Bagger Vance, se la describe como «tu auténtico swing». Tal vez estabas mirando una puesta de sol, haciendo senderismo por las montañas, sosteniendo a un bebé o inmerso en una actividad que te encanta cuando, de repente, el tiempo desapareció y tú desapareciste con él. Tus acciones, tus pensamientos y la actividad que estabas realizando se alinearon y se convirtieron en una entidad de armonía y perfección. Este es el ritmo de la rendición. Los yoguis nos dicen que es posible vivir siempre así, a menos que nos saboteemos.

	La vida quiere sorprendernos, deleitarnos y hacernos crecer de un modo que ni siquiera somos capaces de imaginar. Jean-Pierre de Caussade entendió la oportunidad que se esconde en cada acontecimiento. En su obra El sacramento del momento presente, escribe acerca de aprovechar la «inmensa, cierta y siempre disponible buena fortuna» de cada momento. Afirma además que hay un propósito oculto en cada acontecimiento, y si confiamos en este propósito oculto, la vida siempre superará nuestras propias expectativas. La escritura de De Caussade se desborda con la alegría de encontrar a Dios oculto en cada actividad, desafío y contrariedad que la vida nos presente, y confiar en Él.

	¿Cómo empezamos a descubrir este ritmo de entrega o la inmensa alegría y confianza que emanan de los escritos de De Caussade? Cuando nos liberamos de nuestra rigidez y nuestra necesidad de controlar, cuando aceptamos alegremente la vida tal y como viene y cuando ponemos nuestro ego a disposición de algo que es mayor que nosotros, podemos empezar a saborear la generosidad de esta joya.

	

 

	LIBERARNOS

	
 

	Shavasana, o la postura del cadáver, es una asana de yoga para practicar la rendición. Tumbarnos de espaldas, con los brazos y las piernas estirados separados del cuerpo en un ángulo de cuarenta y cinco grados significa la muerte de la actividad en la que acabamos de participar. También es una práctica para la rendición definitiva de nuestra propia muerte. En Shavasana, no hay nada que hacer. Solo se nos pide que permanezcamos recostados, soltando cualquier tensión corporal, dejando ir el esfuerzo y confiando en que la respiración nos respire y que el cuerpo se renueve (si esto te parece fácil, no lo es). Esta práctica de Shavasana es una de las más importantes que podemos realizar, porque es aquí donde empezamos a aprender el significado de soltarnos de todas las formas en que luchamos física y mentalmente con la vida.

	
 
 

	Conforme aprendamos a dejar de luchar contra la vida, podremos empezar a actuar de manera competente. El control nos vuelve rígidos y tensos y limita nuestra perspectiva. Deshacernos de nuestra armadura abre un mundo de posibilidades y nos hace estar más ligeros y cómodos para el viaje. A cada momento podemos comprobar nuestra rendición a la vida observando las sensaciones internas de contracción y expansión. La contracción es una sensación de encogimiento, algo que tira de nosotros para dentro. La expansión es una apertura, una creación de espacio y capacidad de asombro. Cuando permanecemos contraídos, estamos luchando contra la vida o temerosos de ella. Cuando nos encontramos en expansión, fluimos con la rendición.

	Doug Keller utiliza la imagen de los trozos de hielo para ayudarnos a captar este concepto de expansión y liberación. Compara la vida con un arroyo que fluye y a nosotros con trozos de hielo en esa corriente. Estamos hechos de la misma sustancia que la corriente; sin embargo, estamos congelados en nuestras tensiones y temores. Nuestra práctica consiste en fundirnos con el flujo de la corriente, en ser uno con el flujo de la vida. A medida que relajemos y soltemos la rigidez de nuestros pensamientos y nuestros músculos, podremos empezar a fluir con la vida.

	Cuando mi nieta Ashly era una niña pequeña, solía decirle «ten cuidado». En su inocencia encantadora, mezclaba las palabras, y siempre respondía alegremente «sin cuidado». Aquello me pareció gracioso, y empecé a imitarla bromeando. Pero noté algo importante mientras cambiaba mi lenguaje. Observé que ser cuidadosa creaba tirantez en mí; el miedo y la rigidez acompañaban estas palabras. También me di cuenta de que decir «sin cuidado» me brindaba una sensación inmediata de expansión y me abría a ver mi vida como una aventura. Estaba lista para confiar en el momento.

	

 

	IMPLICARNOS

	
 

	Quienes practican piragüismo en aguas bravas conocen el poder de los rápidos. No se puede luchar contra ellos. Por el contrario, hay que utilizarlos y aprovecharlos para atravesarlos de forma segura. Se necesita tanta destreza para aprender a rendirse como para ser capaz de llevar una balsa a través de aguas bravas con rápidos, sabiendo que el poder está en la corriente y las rocas y en tu propia habilidad para evitar volcar o chocar. Lo mismo que el piragüismo en aguas bravas, rendirse consiste en aprender a utilizar hábilmente lo que nos brinda el momento y disfrutar haciéndolo, tanto si navegamos sin problemas como si volcamos y nos mojamos.

	Y sin embargo, con mucha facilidad nos peleamos con el momento exigiéndole que nos dé lo que queremos y nos lo sirva tal y como nos gusta. Sería como tratar de obligar a la corriente a que haga lo que deseamos. Esa actitud es desastrosa, tanto en una balsa como en la vida. Cuando necesitamos que la vida sea de una manera determinada, nos limitamos y nos ponemos tensos, en lugar de abrirnos a la corriente de la vida. Pero cada vez que sorteamos los rápidos aprendemos a remar con más soltura.

	Al exponer la primera pauta de la no violencia, hablé de Brooks, un niño de tres años que empezó a retener las heces, generando malestar para sí mismo y problemas para toda la familia. La historia no acaba ahí. Brooks estaba asistiendo a una nueva guardería y no se sentía a gusto con uno de los encargados de la atención infantil, a quien se refería como «cascarrabias» Brooks no sabía cómo manejar la situación, por lo que hizo lo único que sabía hacer en ese momento: retener las heces. Pero su madre, Ann, consciente del miedo que sentía Brooks ante la situación, fue capaz de invitarlo a superar ese temor. Tomó su manita valiente para acompañarlo a un encuentro con el encargado de atención infantil y se quedó junto a él mientras se enfrentaba cara a cara con la persona que temía. Tras esta valiente confrontación, Brooks se liberó del miedo, el encargado y él se hicieron buenos amigos, y la familia volvió a la normalidad

	Esta historia es un ejemplo del poder que tenemos para enfrentarnos a la vida actuando con coraje. No hubo negación de la gravedad de lo que estaba sucediendo, ni tampoco una impotencia pasiva ante la situación. Ann apoyó a su hijo para que se enfrentara a la vida tal como era, aterradora y abrumadora. Y al hacerlo, Brooks aprendió a vivir mejor.

	La historia de Dietrich Bonhoeffer es otro ejemplo de implicarse en el momento con integridad. En la época en que Hitler llegó al poder Bonhoeffer era un pastor luterano. Mientras que otros eligieron ignorar lo que estaba sucediendo, él permaneció presente frente a la realidad del momento. Tras presenciar las atrocidades del racismo y el fascismo, se sintió llamado a rendirse a la necesidad de actuar ante el sufrimiento del que era testigo. En una decisión desgarradora, se integró en un pequeño grupo de personas que planearon un intento de asesinato de Hitler. La tentativa falló, y Bonhoeffer fue encarcelado. Lo colgaron en la horca solo unas horas antes de que Alemania fuera liberada. Su escritura durante sus días en prisión mientras esperaba a que lo ejecutaran ofrece brillantes reflexiones sobre la lucha, la integridad y el coraje que la vida puede exigirnos. La rendición no es pasiva.

	Implicarse en el momento le costó la vida a Dietrich Bonhoeffer. A Brooks, le exigió coraje. A otros, como William Wilberforce, cuya pasión e incansables esfuerzos acabaron con el comercio británico de esclavos, la rendición les exigió perseverancia. La historia está llena de grandes personas que se rindieron a los problemas y desafíos de su tiempo y los afrontaron con creatividad y habilidad. Estos ejemplos de inspiración entendían que la rendición significaba entregarse a un propósito superior porque era eso lo que la vida les pedía. No empezaron siendo «grandes». Eran gente común y corriente, como tú y como yo. Pero con cada desafío que la vida les presentó, en lugar de encogerse, se crecieron para afrontar el momento con entereza.

	

 

	ACEPTAR

	
 

	Esto no significa que debamos ir buscando la grandeza, sino más bien que prestemos atención a lo que el momento necesita. Si somos conscientes de lo que está justo delante de nosotros, obtendremos claves para nuestro propio desarrollo y dirección. Cuando la vida nos necesite, vendrá a nosotros, pero esto solo lo reconoceremos si estamos prestando atención y si somos lo suficientemente valientes para responder. Es como si fuéramos la pareja de baile de la vida. Nosotros no la dirigimos, ni tampoco nos arrastramos sin fuerzas como un peso muerto. Como pareja de baile de la vida, se nos pide que seamos vulnerables y nos presentemos indefensos, y al mismo tiempo que estemos tan presentes que podamos seguir el siguiente movimiento, a dondequiera que nos lleve el paso principal, añadiendo nuestro propio estilo a medida que avanzamos.

	La vida sabe mejor que nosotros lo que hay que hacer. Nuestra tarea consiste solo en soltar y recibir cada momento con un corazón abierto, y luego bailar diestramente con ella. Si hemos practicado las otras nueve pautas, estamos aprendiendo a descubrir nuestra compasión y nuestro coraje, nuestra audacia y nuestra dicha, y somos conscientes de cómo nos saboteamos. A medida que desarrollemos todas las aptitudes que nos exigen los yamas y niyamas, seremos capaces de darle la bienvenida a cada momento y considerarlo digno de lo que pide de nosotros.

	Swami Rama solía decir: «Haz lo que te corresponda hacer; no lo que no te corresponda». Qué sencillas pueden sonarnos estas palabras, y sin embargo son de una gran profundidad para comprender la rendición. Cuando conseguimos dejar ir lo que no podemos cambiar, somos capaces de desarrollar cada vez más nuestro don único y aportar nuestra contribución particular a la propia vida. Hay algo que nos corresponde hacer, ya sea grande o pequeño, que es nuestra contribución a la humanidad. A medida que discernamos cuál es nuestra senda y nos rindamos a ese conocimiento, empezaremos a saborear una libertad y una alegría que ni siquiera somos capaces de soñar.

	
 
 

	Hay una imagen de Oriente que refleja la invitación del principio de la rendición. La imagen es de una serpiente tan fuerte y equilibrada que sostiene la Tierra entera sobre su cabeza. Sin embargo, es lo suficientemente flexible para cuidar a la realeza y a los bebés que yacen cómodamente acurrucados en su cuerpo enrollado. Esta es una imagen de fuerza y suavidad al mismo tiempo. Rendirnos nos pide esto. Ser lo suficientemente fuertes para afrontar cada momento con integridad sin dejar de ser lo suficientemente suaves para fluir con la corriente de la vida.

	

 

	DEVOCIÓN

	
 

	Una amiga me contó un sueño vívido que la impactó enormemente. En este sueño, extremadamente realista, se le apareció una mujer y, sacando pecho, exclamó con todas sus fuerzas: «¡La manera de tener un buen día es abrir la puerta y

	dejar entrar a Dios

	!». Qué manera más profunda de empezar cada día recordando el ritmo de la rendición.

	En última instancia la rendición es una postura de devoción que surge del corazón e impregna todas nuestras actitudes y acciones. En su sentido más profundo, ishvara pranidhana es la rendición del ego a un propósito más elevado. O, como dice Richard Rohr: «Es la oración en la que acepto Tu reino y rechazo el mío». A medida que el ego se rinde, el corazón se expande. Cuando el ego empieza a dejar de esforzarse por salirse con la suya, la vida comienza a adquirir soltura y ritmo. Cuando deja de luchar por ser el número uno, la vida comienza a cuidarnos y nutrirnos de maneras sorprendentes.

	
 
 

	A medida que alcanzamos la plenitud de las enseñanzas de esta joya, vamos entendiendo la generosidad con la que nos guía, protege, nutre y cuida de nosotros. Vamos entendiendo que hay algo mucho más grande que nos está «haciendo» y dejamos todas nuestras acciones, así como los frutos de estas, en los brazos de lo divino. Rendirnos es saber que formamos parte de esta Divina Unidad y entregarnos a este todo superior. Durante el proceso descubrimos que no nos perdemos a nosotros mismos, sino que nos convertimos en parte de la propia grandeza.

	

 

	PREGUNTAS PARA EXPLORAR

	
 

	Vivir con estas preguntas, dedicarle un tiempo a la reflexión y llevar un diario te ofrecerá nuevas perspectivas sobre tu vida y la práctica de la entrega. Durante este mes, enmarca tu exploración en la siguiente reflexión de Swami Chetanananda:

	
 

	En última instancia, no hay nada que pueda decirte

	
 

	acerca de la rendición, excepto

	
 

	no tener nada y no querer nada;

	
 

	no llevar la cuenta,

	
 

	no intentar ser más rico,

	
 

	no tener miedo a perder;

	
 

	no estar particularmente interesado

	
 

	en nuestra propia personalidad.

	
 

	Elegir ser feliz,

	
 

	pase lo que pase.

	
 

	Estas son algunas de las pistas.

	
 

	El resto lo aprendemos con la práctica y la gracia.

	
 

	Primera semana: esta semana mira tu actitud y tus reacciones con respecto al momento. ¿Te sientes temeroso, confiado, molesto o crítico? ¿Luchas contra él? Observa si tu actitud sigue una pauta.

	Segunda semana: durante esta semana nota cualquier tensión que surja en tu cuerpo cuando necesites que el momento sea «como tú quieres». Elige conscientemente relajar el cuerpo y cambiar tu actitud por la de curiosidad. Fíjate en lo que sucede.

	Tercera semana: durante esta semana practica aceptar de buen grado cada momento y crecer hasta ser capaz de apreciar la oportunidad de lo que se te da y se te pide. Cuando sientas que te retraes, confía en que la vida te está concediendo la oportunidad de transformarte en una versión más completa y capaz de ti mismo. Apóyate en estas palabras de Pablo Picasso: «Siempre hago lo que no puedo hacer, para poder aprender a hacerlo». Conviértete en un estudiante brillante y digno de cada momento que la vida te ofrece.

	Cuarta semana: durante esta semana despierta cada mañana y «deja entrar a Dios». Cree en algo más grande que tú y permite que tus acciones, tu mente y tu corazón se alineen con esa grandeza.

	
 

	

	
 

	Durante este mes reflexiona sobre las palabras de Swami Chetanananda y aprende sobre la rendición por medio de la práctica y la gracia.

	
 

	

	
 

	

	1 Una neti pot (también llamado olla neti) es un recipiente que se usa para hacer irrigaciones de agua salada por los orificios nasales. 

	2 Un ashram es una comunidad espiritual en la que convive un maestro o guía junto a sus discípulos. En él se imparten clases de yoga, meditación o canto, y se estudian textos sagrados del hinduismo. También es el lugar donde viven los sannyasis, monjes que han renunciado a la vida mundana y que peregrinan de ashram en ashram entregados a la vida espiritual. 

	3 Una traducción literal del arameo es «suelta las cuerdas de los errores que nos atan, como nosotros liberamos los hilos con los que culpamos a otros». Ten en cuenta también que aunque el Nuevo Testamento de la Biblia está escrito en griego, el lenguaje de la gente común de ese tiempo era el arameo. Jesús habría pronunciado y enseñado las palabras del padrenuestro en arameo, que se convirtió en una lengua «muerta» en siglos posteriores, cuando los musulmanes tomaron el poder en la zona y el árabe pasó a ser el idioma predominante. 

	4 N. del T.: en inglés la palabra stroke significa tanto «derrame cerebral» como «acariciar». 

	5 Sadhana significa «disciplina espiritual». Implica un doble aspecto por el que la disciplina misma es el logro. Igual que una gota de agua termina horadando una roca, la consistencia de la práctica durante un período de tiempo trae el cambio y los logros. Sadhana es la consistencia de nuestra práctica diaria. 

	6 A esta historia de la Biblia se la conoce como «Jacob lucha con el ángel» pero no llegamos a saber claramente quién es ese Ser. 

	7 El nombre Israel significa «aquel que ha luchado con Dios y el hombre y ha prevalecido». 

	8 En Oriente, el «ser» de Dios se considera masculino, mientras que su «hacer» es considerado femenino. 

	
REPASO DE LOS NIYAMAS

	
 

	Hace algunos años hice un cambio importante en mi vida. Las circunstancias se presentaron de tal manera que me pregunté: «¿Cómo de bien puedo sentirme?». Comencé a preguntarme si cada año podía sentirme mejor y tener más vitalidad y claridad. En aquel momento, a la luz de las expectativas que había en la sociedad sobre el envejecimiento, esta pregunta me pareció radical. Sin embargo, decidí que valía la pena hacer el experimento y que tomaría decisiones sobre alimentación, actividad y pensamiento que apoyarían esta exploración.

	Los niyamas, o reglas, son una invitación para explorar radicalmente las posibilidades. ¿Cómo de bien puedes sentirte? ¿Cómo de feliz puede ser tu vida? A menos que tomemos decisiones conscientemente para apoyar esta exploración, nunca lo sabremos. Los cinco niyamas definen estas opciones.

	En esta exploración no hay «correcto o incorrecto», ni existe un «mejor o peor». Al igual que los yamas, los niyamas apuntan en la dirección de algo mejor que aquello de lo que ahora somos conscientes. Es como si tuviéramos cinco semillas para plantarlas y cuidarlas en nuestro ser interior. Son las semillas de la pureza, la satisfacción, la autodisciplina, la introspección y la rendición. Esparcimos estas semillas para:

	
 

	Purificar nuestro cuerpo, nuestro discurso, nuestros pensamientos.

	Enamorarnos de nuestra propia vida.

	Elegir conscientemente la disciplina y el crecimiento.

	Conocer el ser.

	Prestar atención a lo que la vida nos pide.

	
 

	Cuando estas semillas empiezan a dar frutos, nos volvemos inquebrantables a medida que experimentamos una esencia interior de profunda armonía y fuerza y sentimos la alegría que brota con cada respiración. Los niyamas son la invitación y la pauta para esta exploración.

	
 

	
		
				Pureza

				Nos invita a purificar nuestro cuerpo, nuestro discurso, nuestros pensamientos

		

		
				Contentamiento

				Nos invita a enamorarnos de nuestra propia vida

		

		
				Autodisciplina

				Nos invita a elegir conscientemente la disciplina y el crecimiento

		

		
				Introspección

				Nos invita a conocernos a nosotros mismos

		

		
				Rendición

				Nos invita a prestar atención a lo que la vida nos pide

		

	

	

 

	AVANZAR

	
 

	De niña, me encantaba jugar a imaginarme que era un caballo. No un caballo cualquiera, sino uno hermoso, negro, veloz, que galopaba libremente por el campo y daba saltos gigantes por encima de cualquier cosa que se interpusiera en su camino.

	Los caballos me siguen encantando aunque la relación que tengo con ellos no ha pasado de mi imaginación. Son animales hermosos y me emociona verlos correr con fuerza y elegancia por un campo abierto o dar esos hermosos saltos en las competiciones ecuestres. A propósito de esto último, el teólogo Peter Marty hizo algunas observaciones interesantes. Esto es lo que dijo: «A quienes solo conocemos el mundo de la competición ecuestre por medio de la televisión nos parece casi surrealista la elegancia y la agilidad con la que saltan los caballos. Nos maravillamos de la serenidad de los jinetes. Admiramos su tranquila concentración mientras se abren paso saltando sobre los obstáculos con un instinto extra del que el resto carecemos (me pregunto si esos jinetes lo tienen)».

	Marty siguió refiriéndose al entrenamiento ecuestre. Observó que uno de los obstáculos más comunes a los que se enfrentan todos los jinetes es su propia percepción. Durante el entrenamiento se dedica mucho tiempo a desarrollar la habilidad de la percepción del jinete. En el mundo ecuestre se sabe que a menos que un jinete pueda acercarse a las siguientes barreras con una especie de «confianza anticipada», nunca podrá dar estos grandes saltos con su caballo. Peter señaló que un entrenador se lo había explicado con las siguientes palabras: «... tienes que arrancarte el corazón y arrojarlo por encima de la valla. Luego salta tras él».

	Comenzamos este libro con la premisa de que todos estamos comprometidos con la tarea de aprender a ser más plenamente humanos. Conforme miramos dentro de nosotros y fuera, en el mundo, podemos ver la inmensidad de esta tarea. Estamos viviendo una época interesante. Parece como si las polaridades de nuestra humanidad estuvieran iluminadas con letreros de neón que es imposible no ver. Somos testigos de actos de brutalidad y avidez que desconciertan nuestra sensibilidad y traen horror e incredulidad a nuestros corazones. Asimismo, somos testigos de actos de extrema compasión y bondad que nos inspiran mostrándonos el potencial que hay en nuestro interior y arde en deseos de que lo conozcamos.

	Al mirar el mundo, tengo la impresión de que estamos tratando de tomar una gran decisión sobre lo que somos como seres humanos. Y cada uno de nosotros forma parte de esta decisión. La pregunta es: ¿estamos listos? ¿Estamos listos para crecer hasta dar de nosotros todo lo que puede dar el Espíritu, que se sabe contenido en un cuerpo humano? ¿Somos capaces de imaginar los días, las vidas, los sistemas y las comunidades tal y como los viviría un ser humano plenamente realizado? ¿Podemos dedicar nuestras vidas y nuestra capacidad a crear este tipo de mundo dentro de nosotros mismos y a nuestro alrededor? ¿Somos capaces de «arrancarnos el corazón, arrojarlo por encima de la valla y luego saltar tras él»?

	Creo que ser humano es una de las aventuras más difíciles y emocionantes que es posible vivir. En esta experiencia, podemos saborear las fresas frescas y el helado, fundirnos en el abrazo de un amante, maravillarnos con la mirada inocente de un niño y disfrutar de las caminatas en el bosque y a lo largo de la playa. También derramamos lágrimas de tristeza y dolor y sentimos en las entrañas torrentes de rabia y enojo. Gracias a esta vasta escala de emociones que van desde el miedo hasta la compasión, somos capaces de acciones que impactan en la vida de los demás en reacciones en cadena que probablemente nos sorprendan. Influimos profundamente en este mundo llevándole sufrimiento y luz. Esta es una realidad asombrosa que necesitamos reafirmar y luego utilizar con habilidad.

	Para que no pensemos que la tarea es excesivamente grande para nosotros, Ann Maxwell nos recuerda que a lo que debemos prestar atención es a las decisiones diarias. Escribe:

	
 

	Es relativamente fácil ser buena, compasiva, abierta y sociable desde la seguridad de mi esterilla de yoga. Aquí puedo sentir profundamente el amor. Puedo ofrecer mi práctica como una oración. Pero la pregunta sigue siendo: ¿elegiré el amor una vez que salga de esta esterilla? La verdadera prueba del amor llega en los momentos de nuestra vida cotidiana. ¿Permaneceré abierta mientras regreso a oscuras a mi coche? ¿Sentiré compasión al enfrentarme a las críticas, tanto las tuyas como las mías? ¿O a una actitud de superioridad moral, tanto tuya como mía? ¿Mantendré la conexión amorosa con mi aliento cuando vaya con retraso? ¿Elegiré la fe cuando mis seres queridos estén necesitados? ¿Seré amable mientras hago las tareas domésticas? ¿O cuando surgen contrariedades? Es en estos momentos cuando la elección entre miedo o amor resulta más desafiante y crucial.

	
 

	Para cumplir con estas tareas cotidianas y con otros planteamientos superiores para la humanidad, quizá necesitaríamos estudiar nuestra propia percepción, como los jinetes cuando se preparan para saltar. Tal vez a todos nos venga bien contar con el impulso de la confianza anticipada. Probablemente necesitemos creer de antemano en esos grandes y pequeños saltos y «arrojar el corazón por encima de la valla y luego saltar tras él».

	Los yamas y niyamas son la base para el estudio de nuestra propia percepción y para impulsar nuestra confianza anticipada, al lidiar con los desafíos y las alegrías de nuestra humanidad colectiva y singular. Mi deseo es que, mientras emprendes este grandioso experimento humano, conozcas el poder de estas diez joyas para guiar y modelar la integridad de tu vida.

	

 

	APÉNDICE I

	

 

	LA VISIÓN OCCIDENTAL Y LA VISIÓN ORIENTAL

	
 

	Las culturas parten de ciertas suposiciones y «leyes» tácitas sobre cómo ver la vida. Estas no son necesariamente malas ni buenas; sin embargo, impregnan la manera de experimentar la realidad de esa cultura.

	Dado que en Occidente estamos descubriendo y siguiendo los conceptos orientales del yoga, creo que es importante destacar algunas de las suposiciones culturales presentes en diferente medida en la concepción del pensamiento en estas dos culturas.

	Advertencia: Estas son mis ideas acerca de este tema que ciertamente da para mucho más. He elegido hablar de estas diferencias en términos generales y teniendo en cuenta la mezcla cultural de religión, filosofía, y mentalidad secular con la que parece combinarse en ciertos contextos. Así es como lo veo:

	
 

	
		
				OCCIDENTE

				ORIENTE

		

		
				Búsqueda de logros

				Búsqueda del desprendimiento

		

		
				Moralidad-Bueno y malo

				Ética-Causa y efecto

		

		
				Pensamiento de esto o lo otro

				Pensamiento de esto y lo otro

		

		
				Reglas y respuestas

				Preguntas y experimentos

		

		
				Errores = Fracasar

				Errores = Vivir

		

	

	
 

	
 

	Espero que podamos empezar a plantearnos algunas preguntas muy básicas acerca de esas posibles creencias y suposiciones que no nos hemos cuestionado y que esta reflexión nos acerque más al impacto de nuevas ideas y nos haga profundizar en la comprensión de la ética del yoga.

	Como somos Espíritu que habita un cuerpo, no hay nada que nos falte que tengamos que encontrar o conseguir. Todo lo que necesitamos está ya en nuestro interior. Practicar estas pautas consiste en desprenderse de las creencias limitadas y los hábitos limitantes que nos esclavizan a la falsedad de nuestra impotencia y desesperación. Nos invitan a ir desprendiéndonos de nuestras creencias y sistemas, como si peláramos las capas de una cebolla, que ya no nos sirven para vivir la plenitud de nuestra humanidad

	La dicha no pertenece a ese mundo de la felicidad que nos muestran los anunciantes. No se puede comprar ni lograr, ni depende de nada externo. Lo externo cambia; esa es su naturaleza. Al conseguir algo sentimos oleadas de felicidad, pero también sentimos oleadas de tristeza cuando las cosas que hemos conseguido no cumplen nuestras expectativas. La búsqueda de la felicidad solo puede darnos los altibajos de una montaña rusa. Primero estamos arriba, luego nos desplomamos hacia abajo, y desde allí empezamos a subir otra vez lentamente. Cuando aceptamos por completo nuestra totalidad, podemos dejar de perseguir las cosas y en lugar de eso empezar a soltarlas.

	Para apreciar plenamente el concepto de nuestra totalidad, quienes nos hemos criado en un país occidental tenemos que darnos cuenta de hasta qué punto hemos sido educados para conseguir logros. Nos han enseñado que siempre hay algo, fuera de nosotros, que necesitamos obtener para sentirnos completos. Y después de eso, algo más. Los anunciantes aprovechan al máximo este conocimiento y por eso es fácil que acumulemos una cantidad excesiva de posesiones y que nos agotemos tratando de adquirirlas. Esperamos, a menudo sin darnos cuenta, que algo más nos complete. Incluso podemos terminar convirtiendo nuestra espiritualidad en algo que hay que conseguir, en lugar de algo que ya somos.

	Conforme vas desprendiéndote de las capas de límites e ilusiones bajo las que te has ocultado, estas diez pautas te servirán en cada nivel de tu desarrollo. Te revelarán nuevos aspectos de sí mismas, así como significados más profundos y ricos. Como si almacenaras un suministro ilimitado de alimentos que es imposible comer de una vez, estos preceptos te revelarán poco a poco sus secretos, y del mismo modo que sucede con una relación íntima, seguirán nutriéndote y sorprendiéndote.

	Estas joyas no son un posicionamiento moral con reglas severas y específicas. No te dirán qué has de creer o buscar en la vida para alcanzar tu propia realización. En lugar de eso te equiparán para que te enfrentes a cada situación con flexibilidad, comprensión y sabiduría. Te proporcionarán herramientas para vivir de manera más sencilla, para crear menos malestar en tu vida y para acabar con el desorden. Una vez que hayas liberado el espacio, podrás escuchar los anhelos profundos de tu interior y reflexionar sobre las preguntas significativas de tu vida.

	A menudo, ya sea consciente o inconscientemente, caemos bajo el hechizo del «sueño americano». De alguna manera nos han hecho creer que si hacemos lo «correcto», la vida nos bendecirá con felicidad y cosas agradables; cuando la vida no marcha como pretendemos, podemos sentirnos fracasados. La realidad de este reino físico está formada por opuestos, del mismo modo en que una moneda está formada por cara y cruz. Si solo hay cara, no hay moneda. Si solo hay felicidad, no hay vida. Saber vivir no consiste en que las cosas vayan siempre como queramos; consiste en estar preparados para enfrentarnos airosamente a lo que la vida nos pone delante. Los finales de película no son más que la mitad de la historia.

	Estas pautas no forman parte de una ética de lo bueno y lo malo, sino que contemplan la vida a través de los ojos de la causa y el efecto. Esto significa simplemente observar con atención nuestras acciones y descubrir lo que funciona y lo que no. Si conseguimos los resultados previstos, seguimos adelante con la acción; si no, la cambiamos. Horst Rechelbacher, fundador de Aveda Corporation, Intelligent nutritions y HMR Enterprises, afirma en su libro Alivelihood que su enorme éxito se debe a prestar atención diariamente a la causa y el efecto. Rechelbacher pasó de una vida de pobreza en Hungría a convertirse en un icono de emprendedor exitoso defensor del medioambiente.

	Es necesario tener curiosidad y espíritu de aventura para seguir las joyas del yoga. Hacemos experimentos y comprobamos cuáles consiguen los resultados previstos y cuáles no. Desde este punto de vista, toda nuestra participación en la vida es un éxito ya que todo lo que hacemos nos proporciona información valiosa. Somos científicos y nuestra vida es el laboratorio. El «fracaso», como sucede en todos los experimentos científicos, es un signo de estar avanzando. Y podemos sentir entusiasmo por todo lo que no sabemos y nos queda aún por descubrir.

	La siguiente historia ilustra la creatividad y la espontaneidad con las que podemos convertir los errores en una oportunidad para avanzar. En mis tiempos de universidad, fui candidata a reina de la belleza. Como recuerdo de este evento, me entregaron un balón de fútbol americano autografiado. Aunque ahora me avergüenza admitirlo, durante muchos años guardé este balón de goma, porque me hacía sentir bien. Cuando mis hijos eran pequeños, se apoderaron de él y se pusieron a jugar lanzándoselo unos a otros. El resultado es que la goma que cubría el balón quedó rasgada en muchas partes. Aquello no me hizo ninguna gracia.

	Entonces mis hijos hicieron algo que nunca olvidaré. Con mucho cuidado cubrieron con cinta el balón rasgado y luego escribieron en él: «A la mejor mamá del mundo». Entendían intuitivamente la creatividad a la que nos invitan estas joyas y, en lugar de recrearse en el arrepentimiento, la culpa o la vergüenza, convirtieron un «error» en una acción tan amorosa que todavía me conmueve al cabo de tantos años. ¿No sería extraordinario si todos nosotros supiéramos cómo tomar cada momento de nuestra vida, con sus errores y todo lo demás, y vivirlo de forma creativa? Estas pautas pueden enseñarnos cómo hacerlo.

	

 

	APÉNDICE II

	

 

	LOS FRUTOS DE LA PRÁCTICA

	
 

	Siento fascinación cada vez que una idea nueva y fresca parece sacudir a la conciencia humana apareciendo en todas partes al mismo tiempo. Es casi como si de pronto creciéramos como especie y estuviéramos dispuestos a asimilar un nuevo marco de referencia para entendernos a nosotros mismos. Sé que esto es lo que está sucediendo cuando la idea surge simultáneamente en varios libros e incluso termina apareciendo en una pegatina de parachoques. Esta cita de Jacquelyn Small es un ejemplo de una idea, previamente desconocida, que ahora escuchamos por todas partes:

	
 

	No somos seres humanos que intentan ser espirituales; somos seres espirituales tratando de ser humanos.

	
 

	Esta afirmación es bastante profunda, ya que cambia la dirección de nuestra mirada, y así, en lugar de mirar hacia arriba a los cielos nos centramos en nuestra humanidad aquí en la Tierra. La pregunta es: ¿cómo vivir dentro de los confines de un cuerpo, un lugar y un tiempo? ¿Cómo llevarnos bien con los demás y compartir los recursos? ¿Cómo acceder a la plenitud de nuestra humanidad, creando y disfrutando de las muchas oportunidades que tenemos para experimentar la vida en todas sus formas y gozar tanto de ella como sea posible? ¿Cómo alcanzar el dominio y la destreza de nuestra humanidad?

	Practicar estas pautas éticas nos saca constantemente del egocentrismo y nos lleva a personificar la perfección de la humanidad en su máxima expresión.

	
 

	
		
				YAMAS La perfección de cada uno de los yamas nos brinda:

		

		
				No violencia: un aura de paz que nos protege a nosotros mismos y a los demás

		

		
				Veracidad: la palabra hablada será siempre sincera

		

		
				No robar: abundancia

		

		
				Moderación: gran vitalidad

		

		
				No posesividad: conocimiento de la experiencia

		

	

	
 

	
 

	
		
				NIYAMAS La perfección de cada uno de los niyamas nos brinda:

		

		
				Pureza: claridad

		

		
				Contentamiento: dicha

		

		
				Autodisciplina: refinamiento

		

		
				Introspección: libertad

		

		
				Rendición: armonía

		

	

	

 

	RECURSOS

	
 

	La vida es tu recurso.

	Todo tiene algo que decirnos, desde las películas tontas, las autobiografías de grandes personajes o las escrituras de todas las religiones hasta los encuentros que tenemos en un día cualquiera.

	Cuando abrimos los ojos y lo vemos todo como una oportunidad para explorar y aprender, no hay nada que sea insignificante en su capacidad para enseñarnos y hacernos crecer.
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