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Elogios a Vivir con intención

 

“Lo sepamos o no, importamos; el hoy importa. Mallika Chopra nos muestra cómo vivir tranquilas vidas de inspiración. No debemos perdernos su vida y su travesía”.

Elizabeth Gilbert, autora del éxito de ventas  Eat, 

Pray, Love (Come, reza, ama)



“Cada  vez  más  la  gente  se  da  cuenta  del  valor  de  abordar  la  vida  con  un  espíritu consciente  y  con  propósito.  Mediante  este  recuento  profundo,  y  a  veces  gracioso, Mallika Chopra le da ideas y valor a quien quiera vivir con intención”.

Gretchen Rubin, autora de los exitosos libros  TheHappines Project (El proyecto de la felicidad) y Better than Before (Mejor que antes)



“Sin  duda,  Deepak  no  es  el  único  erudito  sobre  la  vida  en  la  familia  Chopra.  Mallika  es cálida, sabia e ingeniosa, y  Vivir con intención es una lectura maravillosa y útil”.

Don Miguel Ruiz, exitoso autor de  The Four Agreements (Los cuatro acuerdos)



“El  desenfadado  recuento  de  Mallika  sobre  su  propio  camino  hacia  la  intención  me proporcionó el consuelo de saber que todos tenemos nuestros inicios y tropiezos en este campo,  incluso  un  Chopra.  Ella  es  una  mujer  como  cualquier  otra  —una  madre  como cualquier otra— que lucha abiertamente con el equilibrio de su vida, con la espiritualidad y  las  inseguridades  como  el  resto  de  nosotros.  Es  un  camino  sinuoso,  pero  sus  pasos hacia la INTENCIÓN contribuyen a colocar las cosas poco a poco en perspectiva. Estoy muy contenta de estar en la travesía con mi amiga y compañera chocohólica Mallika”.

Jennifer Garner, actriz



“¿Cómo  vivir  con  intención?  Desearlo  está  muy  lejos  de  alcanzarlo.  Mallika  Chopra conduce al lector a través de su propio sendero con gran honestidad. Los padres que se sienten  muy  atareados  con  las  minucias  de  la  vida  diaria  se  sentirán  estrechamente ligados  a  su  experiencia.  Esto  puede  iniciar  una  conversación  global  acerca  de  vivir  con intención que todos deberíamos acoger con los brazos abiertos”.

Elissa Epel, PhD, profesora del Departamento de Psiquiatría de la Universidad de California en San Francisco



“Mallika  Chopra  es  una  escritora  sorprendentemente  honesta  que  comparte  su  travesía en la que transforma el estrés, el miedo, la duda, la indecisión y la culpa en una vida de felicidad  verdadera  y  de  autoaceptación.  Este  brillante  libro  proporciona  un  patrón  de discretos y factibles pasitos de bebé que te llevarán de la mano y te harán vivir una vida alegre.  La  lectura  de  este  libro  es  como  tener  al  mejor  amigo  del  mundo  en  marcado rápido”.

Arielle Ford, autora de  The Soulmate Secret (El secreto del alma gemela)



“¿Cuándo  fue  la  última  vez  que  redujiste  la  velocidad,  reflexionaste  profundamente  y estuviste  satisfecho  con  lo  que  viste?  En  este  libro  cálido,  inspirador  y  práctico,  Mallika Chopra  vuelve  a  hacer  conexión  con  sus  pasiones  y  sus  propósitos  diarios.  Para  quien esté interesado en una travesía de autorreflexión y alegre descubrimiento, Chopra resulta una encantadora compañera y guía”.

Jack Canfield, coautor de  Chicken Soup for the Soul (Caldo de pollo para el alma) y autor de  The Success Principles (Los principios del éxito)



“Vivir  con  intención  es  un  amable  recordatorio  de  que  la  felicidad  y  la  paz  son  una elección  propia.  Este  libro  despierta  la  presencia  de  nuestra  sabiduría  y  nuestro  poder internos para que reforcemos nuestra capacidad de servir al mundo”.

Gabrielle Bernstein, autora del  New York Times del exitoso libro  Miracles Now (Milagros ahora)



“Si  pasas  tus  días  preguntándote  cuándo  dejarás  de  girar  para  empezar  a  desarrollarte, entonces  tienes  que  leer  el  libro  de  Mallika.  Con  humor,  valor  y  una  gran  perspicacia comparte las claves para una vida llena de propósito”.

Chade-Meng Tan,  Jolly Good Fellow (Buen compañero) de Google y autor del  New York Times del éxito de ventas  Search Inside Yourself (Busca en tu interior)





“Mallika Chopra me ha enseñado a través de su poderoso ejemplo la importancia de las intenciones diarias. Por medio de su historia personal, Mallika nos recuerda con dulzura nuestro  propio  poder  para  influir  en  un  cambio  positivo  y  duradero  en  nuestras  vidas,  y en  consecuencia  en  las  vidas  de  todos  los  que  nos  rodean.  Léelo  y  prepárate  para experimentar un gran cambio en tu perspectiva que transforma todo de manera positiva.

Tara Stiles, fundadora de Strala Yoga y autora de  Make Your Own Rules Diet (Haz dieta con tus propias reglas)



“Vivir con intención  de  Mallika  Chopra  es  una  hoja  de  ruta  totalmente  descriptiva  para aquellos que luchamos por mantenernos a flote en nuestras caóticas vidas”.

Lisa Ling, periodista


 Para Sumant, Tara y Leela, 

del amor viene la intención. 

Mi amor por ustedes es rebosante, 

ilimitado, alegre. 
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Introducción

 

Son las 6:30 de la mañana y me despierta una canción  pop. “Entré como una bola de demolición; nunca acerté tanto en el amor…”.

¿Es  Miley  Cyrus?,   me  pregunto  adormilada,  mientras  trato  de  apagar  la alarma  de  mi  iPhone.  Mi  hiperentusiasta  hija  de  nueve  años,  Leela,  cambia  la canción casi a diario, lo que significa que mi sueño ha sido interrumpido por todo mundo, desde  Lorde  hasta  Drake.  No  precisamente  lo  que  yo  escogería,  pero  las  selecciones  de Leela me hacen sonreír.

Salto  de  la  cama  para  pasear  a  nuestro  perro,  Yoda,  mientras  las  chicas  se  alistan.

Corremos a la escuela. Me gusta acompañarlas hasta la entrada pero estamos retrasadas, así que les digo adiós desde la acera. Las siguientes horas son una vorágine de actividad: juntas, mandados, comida para llevar. Nunca hay suficiente tiempo y siempre me siento culpable  de  no  prestarle  a  algo  la  atención  debida.  Ya  sea  que  no  llego  a  la  escuela  para un  proyecto  de  clase  o  falto  a  una  junta  de  negocios  por  ayudar  en  la  escuela;  esto  me hace  sentir  mal,  así  que  me  presiono  para  hacer  todo  lo  que  puedo  tanto  en  el  trabajo como en el aspecto familiar. Sobrevivo manteniendo una alta ingesta de azúcar y cafeína: grandes  cantidades  de  té,  un   macchiato   doble  (o  dos)  diariamente,  y  chocolate.  Tengo que comer chocolate.

Mientras  estoy  en  la  fila  de  los  que  comparten  el  auto  sueño  con  un  estado  de felicidad,  descansado  y  energético,  en  el  que  tengo  una  alimentación  saludable  y  hago ejercicio  todos  los  días.  Imagino  perder  por  fin  los  cinco  kilos  (bueno,  siete  kilos)  que han  estado  alrededor  de  mi  cintura  durante  la  última  década,  y  al  pensar  en  ello  puedo estar  más  consciente  en  mis  actividades.  Me  imagino  conectando  con  amigos,  cenando tranquilamente con mi esposo y pasando un tiempo más libre de presiones de trabajo con mis hijas, Tara y Leela. También me veo haciendo trabajo voluntario en mi comunidad y sintiéndome  más  conectada  con  el  resto  del  mundo  al  contribuir  con  él  de  manera significativa. Pero esa realidad imaginada con frecuencia se hace añicos antes de que las chicas se amontonen en el coche y corramos a las prácticas de futbol. Suspiro cuando me doy  cuenta  de  que  olvidé  recoger  a  Yoda  de  la  peluquería  y  de  que  todavía  necesito comprar algunas provisiones para la cena.

Cuando acuesto a las niñas estoy exhausta. Me pongo al día con mis correos, reviso las redes sociales, navego en busca de noticias, y sí, echo un ojo a los sitios de chismes de celebridades. Con más frecuencia de la que me gustaría admitir me arrastro a la cama pensando en qué he hecho en todo el día.

¿Estoy nutriendo mi cuerpo, mi mente, mi alma? 

Pienso  en  lo  que  está  ocurriendo  en  el  mundo  y  me  gustaría  poder  hacer  más  en retribución.

¿Cuál es mi objetivo? ¿Cómo puedo servir? ¿Estoy viviendo con intención? 

Plantearme esas preguntas ha formado parte de mi vida a pesar de que no siempre he vivido  las  respuestas  en  todo  su  potencial.  Cuando  éramos  jóvenes,  mi  padre  nos alentaba  a  mi  hermano  y  a  mí  a  empezar  cada  día  pensando  conscientemente  en  qué queríamos. Había una tradición en mi casa después de la meditación: mi padre nos pedía que repitiéramos la siguiente frase de  Un curso de milagros:



 Yo soy responsable de lo que veo.

Yo elijo los sentimientos que experimento.

Yo establezco las metas que alcanzaré.

Y todo lo que parece ocurrirme,

yo lo pido y lo recibo como lo pedí.



Y a continuación nos hacía la pregunta que aún resuena en mi mente:

¿Qué es lo que quieren? 

Como  niños,  nuestras  respuestas  incluían  cosas  como  un  videojuego  nuevo,  boletos para  ver  a  los  Celtics  y  un  viaje  a  Hawái.  Mi  padre  nos  escuchaba  pacientemente  y tomaba nota de nuestros deseos materiales, y después nos preguntaba con delicadeza:

“¿Y qué les parece amor? ¿Compasión? ¿Conexión? ¿Inspiración? ¿Propósito?”.

A  una  edad  muy  temprana  se  nos  enseñó  a  pedir  diariamente  las  cualidades  en nuestra  vida  que  nos  harían  sentir  contentos,  amados,  seguros,  con  energía  y  con  un propósito. Y mediante este proceso empezábamos cada día estableciendo una intención, un  deseo  o  un  sueño  que  deseábamos  alcanzar  y  buscábamos  afanosamente  las conexiones emocionales y espirituales para convertirlo en realidad.

Ahora,  muchas  décadas  más  tarde,  siento  la  necesidad  urgente  de  volver  a  esa práctica.  Empezar  Intent.com  fue  un  primer  paso.  El  sitio  ofrece,  a  mí  y  a  otros miembros,  un  lugar  donde  compartir  nuestras  aspiraciones,  recibir  apoyo  y,  en  última instancia, hacer nuestros sueños realidad.

A lo largo de los años he descubierto que cuando le preguntas a la gente qué es lo que quiere,  lo  que   verdaderamente  quiere,  generalmente  responde  con  alguna  variación  de estos temas: amor, conexión, salud, propósito, inspiración y sentido.

Es reconfortante comprobar que no estoy sola cuando me interrogo sobre si existe un camino  menos  accidentado  para  lograr  más  alegría  y  propósito  en  mi  vida.  Cuando escucho  a  las  personas  de  mi  comunidad  —madres  y  padres,  colegas  del  trabajo, miembros  de  Intent.com,  o  personas  que  asisten  a  mis  conferencias—  oigo  que  muchas se  sienten  abrumadas.  Ya  sean  solteras,  casadas,  estén  en  busca  de  trabajo,  padres  que trabajen  o  amas  de  casa,  las  personas  con  frecuencia  hacen  muchas  cosas,  se  sienten culpables  o  incompetentes  por  lo  que  no  están  haciendo  y  esperan  con  ansia  un sentimiento renovado de propósito. También, a menudo no se dan tiempo para nutrirse a sí  mismas  en  su  búsqueda  de  ambiciones  y  atención  a  los  otros.  Y  ellos,  como  yo,  les están transmitiendo a sus hijos el mismo modo repetitivo de hacer las cosas.

Creo  que  todos  tenemos  la  esperanza  de  vivir  una  vida  con  más  sentido,  más inspiradora y más divertida. Al identificar nuestras intenciones —las semillas de nuestros anhelos  más  profundos—,  enunciándolas  y  yendo  tras  ellas,  tenemos  mayores posibilidades de encontrar el camino hacia la felicidad, el significado y la trascendencia en nuestro  mundo.  El  propósito  nos  ayuda  a  crear  las  vidas  que  queremos  vivir.  Además, cuando hacemos un propósito, conscientemente echamos a andar un proceso para hacer que  este  ocurra.  Nos  volvemos  más  conscientes  de  la  gente  que  nos  puede  ayudar  y aprovechamos  los  encuentros  y  las  oportunidades.  Nos  damos  cuenta  de  las coincidencias  y  atraemos  a  los  maestros,  a  los  aliados  y  a  los  guías.  Empezamos  a comportarnos  como si lo que deseamos realmente sucederá, y con frecuencia en realidad ocurre.

Este libro es una crónica de mi intención y búsqueda para encontrar más significado, más alegría y más equilibrio en mi vida. Espero que al narrar mi historia pueda compartir algo de la sabiduría que he adquirido de amigos, expertos y familia, e inspirar a otros con mis  propios  éxitos  (y  fracasos).  A  lo  largo  del  camino  proporciono  un  mapa  práctico  de cómo  todos  nos  podemos  desplazar  del  pensamiento  a  la  acción  para  alcanzar  y  hacer realidad  nuestras  intenciones.  Dedico  un  capítulo  a  cada  paso  de  mi  travesía  y  a  cada pieza de mi plan de acción INTENT: Implanta, Nota, Ten confianza, Expresa, Nutre y Toma acción.

Con la lectura de este libro espero que te sientas motivado por los cambios que llevo a  cabo  y  que  están  inspirados  en  otras  historias;  que  experimentes  interés  en  alguno  de los  fascinantes  hallazgos  científicos,  y  te  sientas  alentado  y  apoyado  por  los conocimientos  que  adquieras  a  lo  largo  del  camino.  También  espero  que  compartas  tus intenciones y experiencias en Intent.com, o en nuestra aplicación Intent.

Más  allá  de  todo  lo  demás,  mi  intención  más  sincera  es  que  este  libro  desencadene una conversación global sobre vivir con intención, que lleve esperanza a aquellos que se sienten insatisfechos, que aliente a aquellos que están deseosos de descubrir sus pasiones, y nos proporcione a todos la oportunidad de ayudarnos mutuamente en nuestra búsqueda de equilibrio y propósito, conexión y alegría.


NOTA DEL EDITOR



El lector encontrará que a lo largo del libro la palabra INTENT (intención) se mantuvo en su idioma  original,  como  un  recurso  mnemotécnico  que  hace  referencia  a  las  iniciales  en inglés del plan de acción sobre el que se basa la autora: I = Implanta

N = Nota

T = Ten confianza

E = Expresa

N = Nutre

T = Toma acción


Uno

El camino hacia la intención


 

Estoy en medio de una conferencia sobre salud y bienestar cuando me asalta un pensamiento desconcertante:  ¿Quién  eres  tú  para  hablar  de  intención  cuando no pones en práctica la tuya?  En el auditorio se encuentran cerca de cincuenta personas,  en  su  mayoría  mujeres  de  treinta  y  cinco  años,  o  mayores,  quienes me escuchan con atención explicar conceptos sobre salud, equilibrio y vivir una vida con intención.

“Los propósitos son la expresión de lo que aspiramos a ser como individuos —física, emocional  y  espiritualmente—  y  como  miembros  de  nuestra  familia  y  comunidades,  e incluso  como  ciudadanos  de  la  Madre  Tierra.  Los  propósitos  son  una  manera  de  definir lo  que  deseamos  y  de  pedirle  ayuda  al  universo  o  a  Dios.  Son  las  semillas  de  lo  que anhelamos en nuestras vidas, ya sea salud, relaciones significativas o amor”.

Veo que la gente asiente con la cabeza y garabatea apuntes.






Bien, por fin están enganchados.

“De  hecho  —continúo—,  una  semilla  es una  metáfora  sumamente  apropiada.  Una semilla  contiene  en  sí  la  esencia  de  lo  que será;  pero  con  objeto  de  que  se  desarrolle hay  que  plantarla,  regarla,  nutrirla.  Te enfocas conscientemente en esa idea y tomas medidas para que se vuelva realidad. Al igual que  una  semilla,  un  propósito  es  un  pedazo de  posibilidad  pletórico  de  un  potencial sorprendente”.

La  semilla  es  una  metáfora  poderosa  de la  intención.  Con  frecuencia  la  semilla  se planta  muy  adentro  en  la  tierra  y  empieza  su  vida  en  la  oscuridad  —el  mismo  lugar donde  nuestra  intención  echa  raíces  en  un  inicio:  en  las  oscuras  profundidades  de nuestras  mentes,  donde  habitan  la  insatisfacción,  la  tristeza,  el  miedo,  pero  también  la alegría,  la  esperanza  y  la  motivación.  La  oscuridad  proporciona  un  suelo sorprendentemente  fértil  para  que  la  semilla  de  la  intención  crezca.




Esta  meditación  es  tanto  para  mí  como para  mi  auditorio.  Necesito  centrarme, ponerme en contacto con el núcleo de lo que soy.  Hago  unas  cuantas  inhalaciones.  Y siento esas preguntas en cada célula.  ¿Quién soy? ¿Qué deseo? ¿Cómo puedo servir?  He pensado  en  ellas  tantas  veces.  Durante  gran parte  de  mi  infancia  era  un  ritual  familiar para mi padre hacernos esas preguntas. Pero ahora,  en  el  estrado,  las  siento  de  una manera diferente. Mi conciencia está anclada en el presente, en mi cuerpo, en mi mente y  en  mi  espíritu,  y  me  siento  abierta  y  receptiva.  Algunas  respuestas  emergen  de inmediato a la superficie:



¿QUIÉN SOY? 

La madre de dos maravillosas hijas: una esposa, una hija, una hermana, una amiga.

Una emprendedora, una autora.

Una  supermamá,  un  papel  que  desempeño  a  regañadientes;  como  una  camisa demasiado ajustada, aprieta y raspa, aunque no estoy segura de por qué.

Un alma que ama y que desea ser amada.



¿QUÉ DESEO? 

Salud para mi familia y para mí.

Seguridad económica.

Amor, propósito.  ¿Pero, cómo lo logro? 

Paz, descanso, equilibrio.  Ninguno de los cuales parece factible por el momento. 



¿CÓMO PUEDO SERVIR? 

En este momento como mamá. Más allá de eso, realmente no lo sé.

¿Es suficiente?

¿Hay algo más que me pueda proporcionar un sentido de propósito más profundo?

A medida que continúo guiando al auditorio en la meditación, mis propias respuestas

—y  las  preguntas  que  estas  plantean—  resuenan  en  mi  mente.  Cuando  pido  a  mis oyentes  que  reflexionen  sobre  quiénes  son,  me  doy  cuenta  de  que  de  alguna  manera fundamental  perdí  el  sentido  innato  de  quién  soy  —o  por  lo  menos  el  sentido  de  dónde encajo y de lo que supuestamente debo estar haciendo con mi vida—. De que he perdido una conexión importante con mi alma.



y  en  mi  espíritu,  y  me  siento  abierta  y  receptiva.  Algunas  respuestas  emergen  de inmediato a la superficie:



¿QUIÉN SOY? 

La madre de dos maravillosas hijas: una esposa, una hija, una hermana, una amiga.

Una emprendedora, una autora.

Una  supermamá,  un  papel  que  desempeño  a  regañadientes;  como  una  camisa demasiado ajustada, aprieta y raspa, aunque no estoy segura de por qué.

Un alma que ama y que desea ser amada.



¿QUÉ DESEO? 

Salud para mi familia y para mí.

Seguridad económica.

Amor, propósito.  ¿Pero, cómo lo logro? 

Paz, descanso, equilibrio.  Ninguno de los cuales parece factible por el momento. 



¿CÓMO PUEDO SERVIR? 

En este momento como mamá. Más allá de eso, realmente no lo sé.

¿Es suficiente?

¿Hay algo más que me pueda proporcionar un sentido de propósito más profundo?

A medida que continúo guiando al auditorio en la meditación, mis propias respuestas —y  las  preguntas  que  estas  plantean—  resuenan  en  mi  mente.  Cuando  pido  a  mis oyentes  que  reflexionen  sobre  quiénes  son,  me  doy  cuenta  de  que  de  alguna  manera fundamental  perdí  el  sentido  innato  de  quién  soy  —o  por  lo  menos  el  sentido  de  dónde encajo y de lo que supuestamente debo estar haciendo con mi vida—. De que he perdido una conexión importante con mi alma.

La  revelación  me  hace  sentir  terriblemente  incómoda  y  tengo  que  luchar  contra  la necesidad  de  permitir  a  mi  mente  desviarse  de  esa  percepción.  Pero  mientras  más  me acostumbro a estos pensamientos, por más angustiantes que sean, más aprendo. Escucho a  mi  cuerpo  y  tengo  que  admitir  que  no  estoy  en  las  mejores  condiciones  de  salud.  Me siento  con  sobrepeso,  cansada  y  achacosa.  A  pesar  del  enfoque  de  mi  familia  en  lo espiritual,  no  estoy  llevando  una  vida  llena  de  meditación,  yoga,  purificaciones,  retiros espirituales  y  comida  vegana.  De  hecho,  mi  adicción  al  azúcar  me  conduce  a  un comportamiento cada vez más poco saludable. Con mucha frecuencia salgo a escondidas a mitad del día a comprar galletas o pastelitos y los devoro sin decirle a nadie. Tampoco me  estoy  cuidando  en  otros  aspectos.  Hago  ejercicio  muy  de  vez  en  cuando  y  me acuesto muy tarde por estar en Facebook o con videojuegos. Siempre tengo una excusa para escatimar lo esencial para la buena salud, pero sé que mis excusas son poco sólidas su color preferido para los partidos locales. Maa también tenía fe en que la oración podía lograr  que  los  pacientes  de  mi  abuelo  se  aliviaran.  Los  visitaba  en  el  hospital  y  después iba al templo con ofrendas específicas para favorecer su restablecimiento. Maa sabía que sus  pensamientos  y  deseos  daban  forma  al  mundo,  y  sin  duda  poseía  una  notable habilidad  para  crear  su  propia  realidad.  Un  ejemplo  se  convirtió  en  saga  familiar,  y  de niña, mientras aprendía sobre la intención, esta historia reforzó mi fe en su poder.

En  1954,  varios  años  después  de  que  India  obtuviera  su  independencia  del  imperio británico,  mis  abuelos,  mi  padre  y  su  hermano  menor  vivían  en  Lucknow,  donde  mi abuelo,  médico  del  ejército,  estaba  destinado.  El  primer  ministro  hindú,  Jawaharlal Nehru, iba a visitar la ciudad como parte de las celebraciones de la nueva nación. Como todo  mundo  en  la  ciudad,  Maa  estaba  muy  emocionada  y  llevaba  varias  semanas pensando  qué  sari  ponerse,  cómo  peinarse,  si  ponerse  zapatos  bajos  o  tacones.  Mi abuelo,  mi  padre  y  mi  tío  se  burlaban  de  su  obsesión  y  le  advertían  que  no  se  hiciera demasiadas ilusiones; le decían que en medio de la multitud simplemente no había forma de que el primer ministro se fijara en el sari de una mujer. Maa los dejaba burlarse pero estaba decidida.

“No solo Nehru se fijará en mí —les aseguró— sino que personalmente me dará su bendición”.

El día finalmente llegó y mi abuelo, mi padre y mi tío se aventuraron a salir a la calle a  las  cuatro  de  la  mañana  para  apartar  un  lugar  para  la  familia  para  ver  el  desfile.  Maa, que  se  puso  un  espectacular  sari  rosa  brillante,  se  les  unió  más  tarde.  Para  cuando  el desfile  de  vehículos  empezó,  las  calles  se  desbordaban  con  una  masa  humana,  ya  que miles  de  personas  esperaban  ansiosas  la  llegada  de  Nehru.  A  medida  que  la  caravana  se acercaba  lentamente  al  lugar  donde  estaban  Maa  y  su  familia,  Nehru  saludaba  desde  la ventana  abierta  de  su  limusina.  En  medio  de  la  vociferante  multitud,  mi  abuela permanecía  de  pie  en  silencio  con  las  palmas  juntas  sobre  su  corazón  con  el  tradicional saludo  namaste.1

Y como si lo hubiera atraído, el automóvil de Nehru se detuvo. El primer ministro se bajó y a través de la multitud se dirigió hacia donde estaba mi abuela. Unió sus manos en señal  de  respeto,  se  quitó  la  rosa  de  la  solapa,  y  ante  la  vista  de  la  muchedumbre  se  la ofreció  a  Maa.  Regresó  a  su  automóvil  y  se  fue.  Y  mientras  la  multitud  que  la  rodeaba vitoreaba, los ojos de Maa brillaban; miró a mi abuelo y le hizo un guiño.








Guiada  por  el  espíritu  de  Maa  me  sumergí  en  mi  investigación  sobre  la  intención.  El altero  de  libros  en  mi  mesa  de  noche,  y  después  en  el  piso,  crece  día  a  día.  Escojo  los libros  de  autores  de  los  que  he  escuchado  hablar  desde  hace  tiempo  —a  algunos  los conozco  desde  que  era  niña—  pero  que  no  he  leído.  Mi  papá  es  uno  de  ellos.  Eckhart Tolle.  Marianne  Williamson.  Arianna  Huffington.  Andrew  Weil.  Dan  Siegel.  Me  hago  el propósito  de  hablar  con  estos  increíbles  maestros  y  aprender  de  ellos.  Paso  una  tarde escribiéndoles  correos  electrónicos  y  decido  que  si  ha  de  suceder,  accederán  a  que  los entreviste.

Mientras  tanto,  le  doy  vueltas  y  vueltas  en  mi  mente  al  concepto  de  intención.  Al examinarlo  desde  todos  los  ángulos,  caigo  en  la  cuenta  de  que  incluso  la  palabra  es  un poco vaga e imprecisa. ¿A qué nos referimos cuando hablamos de intención?

Las intenciones no son solamente objetivos. Provienen del alma, de algún lugar en lo más  recóndito  de  nosotros  de  donde  obtenemos  claridad  en  nuestros  sinceros  deseos  de felicidad,  aceptación,  salud  y  amor.  Al  pensar  en  nuestras  intenciones,  al  cultivarlas  y expresarlas,  generamos  el  clima  en  el  que  es   má s  factible  que  ocurran.  Pero  las pacientes  por  los  que  se  rezó  mostraron  una  pequeña,  pero  significativa,  mejoría  en  su bienestar espiritual y emocional. No tenían idea de que se estaba rezando por ellos pero de todas maneras mejoraron.

¿Mediante  qué  mecanismo  puede  la  oración  curar  a  estos  pacientes?  Mi  padre  cree que la conciencia en sí misma es una fuerza fundamental —tan básica como la gravedad—  pero  de  la  cual  no  tenemos  aún  las  herramientas  científicas  para  entenderla.  Pudiera ser  que  la  intención  consciente  genere  energía  electrostática  o  magnética,  y  que  el  flujo invisible  tenga  un  efecto  pequeño,  pero  mensurable,  sobre  el  comportamiento  —el nuestro  así  como  el  de  los  otros—.  En  cualquier  caso,  existe  evidencia  sólida  para  una pieza del rompecabezas: nuestros pensamientos y creencias pueden afectar nuestra salud.

Véase el efecto placebo, en el cual un falso tratamiento produce resultados positivos solamente  porque  el  paciente  cree  que  así  será.  Los  placebos  funcionan  casi  tan  bien como  los  antidepresivos  potentes  en  el  tratamiento  de  la  depresión  leve  a  moderada,  y han  comprobado  que  reducen  los  síntomas  del  párkinson,  la  enfermedad  de  Crohn  y  la esclerosis  múltiple.  Nuestras  mentes  tienen  una  poderosa  influencia  en  nuestros  cuerpos —y  en  nuestras  vidas—.  Entonces,  ¿por  qué  no  utilizar  nuestras  mentes  para  mejorar nuestras vidas? ¿Por qué no establecer la intención de convertirnos en una persona más solícita, de atraer el amor o de contribuir al mejoramiento de la humanidad?




¿Qué  te  gustaría  cambiar?  ¿Qué  partes

de  tu  vida  no  están  funcionando?  ¿Qué  te

falta?  Al  considerar  estas  preguntas  puedes

descubrir  las  semillas  de  tus  más  profundos

anhelos.  ¿Qué  pequeños  cambios  puedes

hacer  para  sentirte  más  descansado,  más

feliz,  más  conectado,  más  inspirado?

Adoptar pequeños cambios personales puede

ser  el  primer  paso  para  generar  un  cambio

mayor en el mundo y en toda la humanidad.










Para  mi  satisfacción,  recibí  respuesta  a  uno  de  mis  correos  de  parte  de  un  consultor  de Eckhart  Tolle  TV,  en  la  que  me  decía  que  Tolle  estaría  en  San  Francisco  para  dar  una conferencia, y que si bien no iba a aceptar reuniones privadas, había accedido a reunirse conmigo  porque  estaba  intrigado  y  entusiasmado  con  el  concepto  de  intención.  Cuando llegó  el  día  estaba  nerviosa.  Él  es  admirado  por  su  trabajo  en  el  campo  de  la espiritualidad  y  de  la  conciencia  transformadora,  y  mi  padre  me  ha  dicho  que verdaderamente  vive  en  el  momento  presente  y  que  está  en  contacto  con  el  espíritu  en un nivel muy profundo. No quería parecer excéntrica.



Para empeorar las cosas, estoy pasando por una de las peores alergias que he tenido en años. Estornudo durante tres horas antes de la reunión y todo el tiempo me pregunto si  debo  continuar  con  la  entrevista.  Tengo  los  ojos  irritados  y  llorosos,  la  nariz  me escurre,  la  garganta  me  arde.  Varias  veces  tomo  el  teléfono  para  cancelarla,  pero  al instante  cuelgo.  No  quiero  perderme  la  oportunidad  de  hablar  con  Tolle,  así  que  respiro profundamente  y  sigo  adelante.  Y  cuando  nos  sentamos  los  dos,  los  estornudos  se detienen.

Cuando  le  planteo  a  Tolle  mi  pregunta  principal:   ¿Qué  es  la  intención?  ¿Cómo  la define  y  cómo  da  vida  a  las  intenciones?,  las  campanas  de  una  iglesia  suenan  en  la distancia. Conectado con el presente, como mi padre había asegurado, Tolle se anima y “No  era  insatisfacción  sino  el  sentimiento  de  que  necesitaba  hacer  algo  más  grande que no se había expresado aún. Algo quería nacer y yo debía permitirle salir al mundo”.

Por  esa  época  visitó  una  iglesia  en  el  pueblo  de  Somerset,  y  sin  mucho  pensarlo pronunció  las  palabras:  “Quisiera  aceleración,  por  favor”.  Unas  semanas  más  tarde  se despertó  sabiendo  que  necesitaba  cambiarse  a  la  costa  noreste  de  Estados  Unidos  para escribir un libro.

“Algo deseaba ser creado y sentí que era un libro —dice—. No era precisamente mi idea.  Pero  si  estás  abierto  a  lo  que  el  universo  quiere  que  se  haga  en  este  mundo,  la realización consciente ocurre a través de ti”.

Le comento a Tolle que aunque ser madre es lo más importante de mi vida, a veces me  preocupa  que  no  sea  suficiente.  Él  sonríe,  casi  como  lo  hacía  mi  abuelo  cuando necesitaba consuelo.

“Hay  personas  que  son  felices  haciendo  cosas  pequeñas  —me  dice—.  Yo  las  llamo portadoras  de  frecuencia.  Son  tan  importantes  como  las  que  crean  grandes  cosas.  Su objetivo  es  prestar  toda  su  atención  al  momento  presente  y  a  cada  acción  e  interacción con  otros  seres  humanos,  estar  totalmente  conscientes  incluso  de  las  interacciones  más pequeñas.  De  esa  manera  también  cambian  el  mundo  para  bien.  En  nuestra  cultura,  a menudo no se reconoce a los portadores de frecuencia, pero eso no significa que no sean importantes.  Yo  fui  un  portador  de  frecuencia  durante  mucho  tiempo  y  aún  lo  soy  en diversas formas”.

Salgo  de  la  entrevista  un  poco  aturdida  pero  a  la  vez  conmovida  e  inspirada.

Contemplo  lo  que  significa  ser  lo  que  él  llama  un  portador  de  frecuencia.  De  alguna manera, suena muy parecido a ser una supermamá. ¿Es mi ego el que dice que necesito hacer algo más, o hay algo verdaderamente grande que debo crear? Si soy una portadora de  frecuencia,  ¿como  puedo  aceptar  felizmente  ese  papel  y  estar  más  anclada  en  el presente  y  ser  capaz  de  entregar  lo  mejor  de  mí  misma  a  mi  familia  y  amigos?  ¿Cómo puedo dejar de sentirme culpable, abrumada y deficiente?

Rumbo al aeropuerto empiezo a pensar en mi lista de pendientes y caigo en la cuenta de  que  todavía  tengo  que  ordenar  los  panquecitos  de  moras  azules  para  la  fiesta  de  la clase.  Empiezo  a  estornudar  otra  vez  y  los  ojos  me  comienzan  a  arder.  Caigo  en  la cuenta  de  que  mientras  estuve  sentada  junto  a  Eckhart  no  estornudé  para  nada.  Me sentía realmente en paz y en el momento presente. Su asistente me había dicho que solo tendríamos quince minutos para platicar pero hablamos durante más de una hora. Siento una inmensa gratitud.

Mientras  me  abro  paso  por  la  atestada  fila  de  seguridad  hago  algo  que  no  he  hecho jamás:  me  dirijo  al  bar  y  ordeno  un  whisky  doble  Macallan.  Apacigua  los  estornudos  y mis  pensamientos  desbocados.  Estoy  segura  de  que  esto  no  era  lo  que  Tolle  tenía  en mente, pero en este momento —y este momento es todo lo que tengo en realidad, como él bien podría recordarme— me funciona.

Le comento a Tolle que aunque ser madre es lo más importante de mi vida, a veces me  preocupa  que  no  sea  suficiente.  Él  sonríe,  casi  como  lo  hacía  mi  abuelo  cuando necesitaba consuelo.

“Hay  personas  que  son  felices  haciendo  cosas  pequeñas  —me  dice—.  Yo  las  llamo portadoras  de  frecuencia.  Son  tan  importantes  como  las  que  crean  grandes  cosas.  Su objetivo  es  prestar  toda  su  atención  al  momento  presente  y  a  cada  acción  e  interacción con  otros  seres  humanos,  estar  totalmente  conscientes  incluso  de  las  interacciones  más pequeñas.  De  esa  manera  también  cambian  el  mundo  para  bien.  En  nuestra  cultura,  a menudo no se reconoce a los portadores de frecuencia, pero eso no significa que no sean importantes.  Yo  fui  un  portador  de  frecuencia  durante  mucho  tiempo  y  aún  lo  soy  en diversas formas”.

Salgo  de  la  entrevista  un  poco  aturdida  pero  a  la  vez  conmovida  e  inspirada.

Contemplo  lo  que  significa  ser  lo  que  él  llama  un  portador  de  frecuencia.  De  alguna manera, suena muy parecido a ser una supermamá. ¿Es mi ego el que dice que necesito hacer algo más, o hay algo verdaderamente grande que debo crear? Si soy una portadora de  frecuencia,  ¿como  puedo  aceptar  felizmente  ese  papel  y  estar  más  anclada  en  el presente  y  ser  capaz  de  entregar  lo  mejor  de  mí  misma  a  mi  familia  y  amigos?  ¿Cómo puedo dejar de sentirme culpable, abrumada y deficiente?

Rumbo al aeropuerto empiezo a pensar en mi lista de pendientes y caigo en la cuenta de  que  todavía  tengo  que  ordenar  los  panquecitos  de  moras  azules  para  la  fiesta  de  la clase.  Empiezo  a  estornudar  otra  vez  y  los  ojos  me  comienzan  a  arder.  Caigo  en  la cuenta  de  que  mientras  estuve  sentada  junto  a  Eckhart  no  estornudé  para  nada.  Me sentía realmente en paz y en el momento presente. Su asistente me había dicho que solo tendríamos quince minutos para platicar pero hablamos durante más de una hora. Siento una inmensa gratitud.

Mientras  me  abro  paso  por  la  atestada  fila  de  seguridad  hago  algo  que  no  he  hecho jamás:  me  dirijo  al  bar  y  ordeno  un  whisky  doble  Macallan.  Apacigua  los  estornudos  y mis  pensamientos  desbocados.  Estoy  segura  de  que  esto  no  era  lo  que  Tolle  tenía  en mente, pero en este momento —y este momento es todo lo que tengo en realidad, como él bien podría recordarme— me funciona.










No  mucho  después  de  mi  entrevista  con  Tolle,  un  día  estoy  sentada  en  casa reflexionando sobre la idea de intención. Si bien estoy absolutamente convencida de que la intención es una herramienta poderosa para el cambio personal, también sé por algunos en mi  comunidad y  por mi  propia experiencia  que llevar  el concepto  a la  práctica  puede establecer objetivos a corto plazo para ayudarte a empezar.

Sé gentil contigo mismo mientras estás tratando de encontrar tu camino. La intención no siempre es un camino directo, así como tampoco lo es la vida. El darte la oportunidad de intentar  —y  fracasar—  a  menudo  es  parte  del  proceso,  incluso  es  una  parte  crucial  del mismo.

Toma acción

Una vez que has identificado una intención, o incluso muchas, no te sientes a esperar que mágicamente se manifieste; en lugar de eso toma las medidas prácticas que pueden hacer que  cada  una  se  haga  realidad.  Puede  ser  más  fácil  escoger  una  intención  primero  y establecer objetivos a corto plazo para ayudarte a empezar.

¿Por qué molestarse en tratar de vivir con intención? ¿Por qué no dejarse llevar sin hacer el  esfuerzo  de  esclarecer  lo  que  quieres?  Hace  años,  David  Sable,  CEO  de  Young Rubicam (ahora Y&R), me contó este cuento jasídico que llega al núcleo de por qué creo tan profundamente en hacer el esfuerzo de vivir con intención.

Al  gran  rabino  Zusya,  que  yacía  en  su  lecho  de  muerte,  le  escurrían  las  lágrimas  por  el rostro.  Cuando  sus  adeptos  le  preguntaron  por  qué  l oraba,  dijo:  “Si  Dios  me  pregunta por  qué  no  fui  como  Moisés,  le  responderé  que  no  fui  bendecido  con  esa  habilidad  de liderazgo o sabiduría. Si Dios me pregunta: ‘Zusya, ¿por qué no fuiste Zusya? ¿Por qué no  consumaste  tu  gran  potencial?  ¿Por  qué  no  encontraste  tu  yo  interior?’.  ¿Qué  le responderé?”.

Deseo  vivir  mi  vida  a  su  máximo  potencial.  Quiero  acoger  mi  propia  intención,  por grande  o  pequeña  que  sea.  Quiero  encontrar  mis  propios  momentos  y  tomar  medidas positivas  para  convertirme  en  la  persona  que  quiero  ser.  Sin  duda,  la  travesía  será sinuosa,  llena  de  sorpresas  y  contratiempos  así  como  de  dones.  Pero  estoy  lista  para aceptarla completamente, sin importar a dónde me lleve.

¿Adónde te gustaría ir? ¿Qué te llama? Iniciemos juntos la travesía.

¿Por qué molestarse en tratar de vivir con intención? ¿Por qué no dejarse llevar sin hacer el  esfuerzo  de  esclarecer  lo  que  quieres?  Hace  años,  David  Sable,  CEO  de  Young  &

Rubicam (ahora Y&R), me contó este cuento jasídico que llega al núcleo de por qué creo tan profundamente en hacer el esfuerzo de vivir con intención.

Al  gran  rabino  Zusya,  que  yacía  en  su  lecho  de  muerte,  le  escurrían  las  lágrimas  por  el rostro.  Cuando  sus  adeptos  le  preguntaron  por  qué  l oraba,  dijo:  “Si  Dios  me  pregunta por  qué  no  fui  como  Moisés,  le  responderé  que  no  fui  bendecido  con  esa  habilidad  de liderazgo o sabiduría. Si Dios me pregunta: ‘Zusya, ¿por qué no fuiste Zusya? ¿Por qué no  consumaste  tu  gran  potencial?  ¿Por  qué  no  encontraste  tu  yo  interior?’.  ¿Qué  le responderé?”.

Deseo  vivir  mi  vida  a  su  máximo  potencial.  Quiero  acoger  mi  propia  intención,  por grande  o  pequeña  que  sea.  Quiero  encontrar  mis  propios  momentos  y  tomar  medidas positivas  para  convertirme  en  la  persona  que  quiero  ser.  Sin  duda,  la  travesía  será sinuosa,  llena  de  sorpresas  y  contratiempos  así  como  de  dones.  Pero  estoy  lista  para aceptarla completamente, sin importar a dónde me lleve.

¿Adónde te gustaría ir? ¿Qué te llama? Iniciemos juntos la travesía.



Reflexiones y prácticas

A  continuación  se  reproducen  algunas  cosas  que  me  han  ayudado  a  eliminar  los obstáculos  de  mi  camino.  Las  comparto  con  la  esperanza  de  que  también  te  inspiren  y ayuden.

1. Sal a caminar. Observa y aprecia cómo la intención ocurre en el universo —cómo una  parvada  de  pájaros  gira  al  mismo  tiempo,  o  cómo  un  ejército  de  hormigas marcha  a  su  propio  ritmo—.  Es  muy  poderoso  solo  observar  y  apreciar  lo  que  te rodea,  sin  sentir  la  presión  de  hacer  nada  más.  Para  algunos,  escribir  los pensamientos  que  fluyen  libremente  o  sus  observaciones  en  un  diario  es  un  gran ejercicio para la reflexión constante en silencio.

2.  Planta  una  semilla  en  tu  jardín  o  en  una  maceta  en  una  repisa  de  una  ventana soleada en tu casa. Puede ser cualquier tipo de semilla: flor, fruto o vegetal. Hazte cargo  de  regarla  diariamente  y  de  exponerla  a  la  luz  del  sol.  Cuando  la  semilla florezca en su expresión única, disfruta de su belleza y de tu poder para nutrir.

3.  Identifica  a  una  persona  de  tu  familia  o  de  tu  comunidad  que  sea  lo  que  Eckhart Tolle  llamaría  un  portador  de  frecuencia.  Puede  ser  cualquiera  —tu  madre,  el cartero  o  el  empleado  de  la  tienda  de  comestibles—,  alguien  que  tú  sientas  que parece  vivir  cada  día  con  intención.  Aprecia  el  papel  importante  que  esa  persona desempeña en las vidas de quienes la rodean.




PRÁCTICA DE INTENCIÓN

“¿Qué es lo que el universo

quiere de mí?”












•  Apártate  cinco  minutos  para  meditar,  o  solo  siéntate  en  silencio.  Escoge  un  lugar donde te sientas feliz y seguro.

•  Tómate  unos  cuantos  minutos  para  tranquilizarte,  respirando  profundamente, inhalando  y  exhalando  cómodamente,  sin  tratar  de  controlar  tu  respiración,  sin tratar de controlar nada, solo dejando que esta fluya y que su ritmo te relaje.

•  Plantéate  las  siguientes  preguntas.  No  te  sientas  obligado  a  responderlas.  Solo tómate el tiempo para experimentar lo que ocurre cuando preguntas.



¿Quién soy? 

Haz una pausa de unos cuantos segundos y repite la pregunta.



¿Qué es lo que quiero? 

Vuelve a hacer una pausa de unos segundos y después repite la pregunta.



¿Cómo puedo servir? 

Haz una pausa, después repite la pregunta.

• Haz una inhalación profunda y pregúntate:



¿Qué  es  lo  que  el  universo  (Dios,  o  la  presencia  espiritual  en  la  que  creas)  desea  de mí? 

Otra vez, no sientas que debes tener una respuesta clara a estas preguntas. Solo observa lo que se filtra en estos momentos de silencio.


DOS 
Implanta

 

El 24 de julio por la mañana me despierto con cánticos:  Feliz cumpleaños a ti, feliz cumpleaños a ti, feliz cumpleaños mamita querida, feliz cumpleaños a ti.

Sumant y las chicas me llevan serenata, y cuando me siento en la cama colocan frente  a  mí  una  charola  con  el  desayuno.  Tara  y  Leela  están  radiantes, claramente  orgullosas  de  su  logro.  Un  cuerno  de  chocolate,  fresas,  mi   macchiato,  y regalos  y  tarjetas  hechos  a  mano.  La  manera  perfecta  de  empezar  mi  cuadragésimo segundo año: llena de amor y de pasteles.

Poco  después  de  terminar  mi  desayuno  y  los  abrazos  de  cumpleaños,  salen  para dejarme  sola  esta  mañana  —mi  única  petición  del  día—.  He  apartado  este  tiempo  para empezar a meditar. Otra vez. He pasado por etapas en las que he sido cuidadosa con la práctica,  pero  los  últimos  años  he  sido  negligente.  Mi  cumpleaños,  en  el  inicio  de  mi travesía  para  vivir  con  intención,  parece  ser  un  día  perfecto  para  comprometerme  de nuevo.

La  mejor  parte  de  comprometerse  a  una  práctica  diaria  es:  cultivaré  una  mayor conciencia —un conocimiento de lo que está ocurriendo en el momento presente, externa e internamente— que me ayudará a entender por qué me siento vacía y a descubrir qué me  llenará.  Esta  para  mí  es  parte  de  la  fase  de  implantación:  encontrar  la  quietud  y  el silencio para poner atención a lo que mi cuerpo y mi mente me están pidiendo.






Despejo un espacio en una esquina de nuestra recámara y muevo uno de mis sillones favoritos  al  rincón.  Coloco  en  el  piso  un  pequeño  Buda  que  tengo  desde  hace  muchos años  enfrente  del  sillón,  y  luego  apoyo  dos  fotografías  una  contra  la  otra.  Una  fue tomada durante una visita familiar al Taj Mahal. Las niñas sonríen. Sumant y yo lucimos contentos y relajados. La otra nos muestra a Sumant y a mí en la ceremonia de nuestra boda. Estamos sentados en un estrado rodeados de nuestra familia. Mi abuelo paterno, a quien  llamaba  Daddy,  se  sienta  en  un  primer  plano.  Murió  ya  hace  tiempo  pero  todavía siento su presencia reconfortante —y esta imagen me recuerda que está aquí en espíritu, apoyándome  como  siempre—.  Cuando  evoco  a  mi  abuelo  me  siento  amada  y  segura,  y me  doy  cuenta  de  que  todos  esos  momentos  especiales  que  pasamos  juntos  cuando  yo era  joven  estarán  conmigo  para  siempre.  Las  fotografías  me  hacen  sentir  esas  cosas  —justo las emociones que necesito que me guíen en el futuro—. Me siento en el sillón (la posición  de  flor  de  loto  en  el  piso  es  demasiado  incómoda  para  mí  y  no  quiero  que  el dolor me distraiga) y cierro los ojos.

La meditación ha sido una parte muy significativa de mi vida durante mucho tiempo, y  me  ha  proporcionado  la  oportunidad  de  calmar  mi  mente,  deshacerme  del  estrés, centrar  mis  emociones  y  conectarme  con  la  silenciosa  voz  en  mi  interior.  Si verdaderamente quiero definir e ir tras mis intenciones, no podré hacerlo sin esta práctica contemplativa.



He  encontrado  que  sentarme  en  silencio y enfocar la mente es la manera más efectiva para implantar intenciones, pues te da acceso a  un  pozo  muy  profundo  de  comprensión, percepción  y  conciencia.  Para  conocer  tus intenciones  necesitas  conocerte  a  ti  mismo; la meditación ayuda a revelar los procesos de tu pensamiento, tus miedos, tus inseguridades,  tus  fortalezas  y  tus  pasiones.

Cuando  estás  consciente  de  estos  aspectos de  ti  mismo,  tienes  mayor  capacidad  para identificar  los  pensamientos  y  creencias  que te  están  lastrando,  e  inclinarte  hacia  las actividades, la gente y las prácticas que te levantan el ánimo. En otras palabras, estás listo para vivir con intención.

La  meditación  no  es  el  único  camino para  implantar  tus  intenciones.  Pero  cultivar una  actitud  dispuesta  al  silencio  y  la contemplación  es  fundamental  para  dar  este paso. Cuando corro en la playa, camino en el bosque  o  practico  yoga,  o  incluso  cuando estoy  armando  un  rompecabezas,  también experimento percepciones importantes.

Todos  tenemos  nuestra  propia  forma  para encontrar  tiempo  y  espacio  para  la contemplación.  Para  ti  puede  ser  hornear  un pastel,  tejer,  bailar  o  sentarte  a  escuchar música.  Para  mí,  la  meditación  es  la  manera  más  rápida  de  entrar  en  contacto  con  ese lugar donde mi mente se aquieta, pero no hay una sola dirección. Implantar puede ocurrir en  cualquier  momento  en  que  te  regales  tiempo  para  reflexionar  y  relajarte,  para  hacer honor a la quietud y el silencio.

Con  los  años  he  aprendido  que  al  aquietar  mi  mente  puedo  dejar  atrás  las distracciones físicas  y emocionales  de la  vida diaria  y entrar  en contacto  con lo  que  soy realmente,  más  allá  de  las  etiquetas  externas  y  el  diálogo  interno  que  corre  como  un ruidoso  teletipo  en  mi  cerebro.  Una  vez  que  he  alcanzado  ese  lugar  silencioso  puedo escuchar  la  voz  más  tenue  de  mi  verdadero  yo,  la  que  sabe  lo  que  me  hará  sentir  feliz, conectada, decidida y satisfecha.

La  meditación  también  es  el  medio  más  eficaz  para  anclarme  en  el  aquí  y  el  ahora.

Como me dijo Eckhart Tolle durante nuestra conversación: “Antes de que alguien pueda siquiera pensar en sus intenciones y en lo que quiere de la vida, necesita descubrir lo que significa  estar  presente”.  Es  en  el  presente  donde  se  encuentra  la  llave  de  mi  felicidad, porque es todo lo que yo —y cualquiera de nosotros— tengo.

No es necesario hacer un altar especial para meditar. Yo me puedo sentar en mi cama o  en  el  piso  de  mi  recámara  y  cerrar  los  ojos.  Pero  crear  un  ritual  en  torno  a  la meditación  me  ayuda  a  entrar  en  ese  estado  de  ánimo  y  dirige  mi  mente  hacia  la contemplación  y  la  introspección.  Al  sentarme  en  mi  silla  especial,  con  las  piernas confortablemente asentadas en el piso y las manos en mi regazo, inhalo profundamente y después libero mi respiración en una exhalación lenta y larga, y lo repito otra vez. Trato de sacudirme el modo “hacer” para entrar en el modo “sentada”, y de pronto me abruma la emoción. Siento el pecho tenso, la garganta se me cierra y el familiar ardor salado de las lágrimas en mis ojos. No es la tristeza la que me conmueve sino la gratitud. Gratitud hacia  Sumant,  Tara  y  Leela  por  darme  esta  oportunidad  para  sentarme  y  respirar.

Gratitud a los editores de mi libro porque me han alentado (y pagado) para embarcarme en esta travesía de autodescubrimiento. Y gratitud por la práctica de la meditación en sí.

Estar  sentada  aquí,  preparándome  para  aquietar  mi  mente,  se  siente  como  volver  a casa,  a  mi  familia  y  a  mi  niñez.  Esta  práctica  ha  significado  todo  para  nosotros.  La verdad  es  que  mi  vida  entera  cambió  —la  vida  de  nuestra  familia  cambió—  cuando  mi padre descubrió la meditación.










A  pesar  de  que  crecieron  en  India,  mis  padres  no  tuvieron  mucha  experiencia  en  la meditación y el Ayurveda cuando eran jóvenes —aspectos en los que ahora mi padre es reconocido  por  su  gran  fomento  e  impulso—.  Fueron  educados  con  valores  más occidentales. Mis cuatro abuelos eran personas instruidas, y después de sus matrimonios los  cuatro  vivieron  un  tiempo  en  Inglaterra,  una  vez  que  India  se  independizó  del gobierno  británico  en  1947.  Como  resultado,  mis  padres  aprendieron  a  hablar  un  inglés impecable.  Al  día  de  hoy,  mi  papá  puede  recitar  todas  las  obras  de  Shakespeare  de principio  a  fin.  Mi  padre  estudió  medicina  occidental  —la  alternativa  por  la  que  los hindúes  “listos”  optaban  en  ese  tiempo,  si  no  se  convertían  en  ingenieros—,  y  una  vez que terminó sus estudios, mis recién casados padres emigraron en 1970 a Estados Unidos para obtener su residencia.

Una  década  después  de  estar  en  el  país  mi  padre  era  un  médico  exitoso.  Yo  tenía nueve  años  y  mi  hermano,  Gotham,  cinco.  Éramos  unos  chicos  estadounidenses  bien adaptados con estrechos lazos con nuestra familia, con la comunidad hindú y con nuestra escuela  estadounidense.  Pero  no  éramos  una  familia  particularmente  espiritual.

Celebrábamos  Diwali,  la  mayor  festividad  hindú  en  el  otoño,  y  Holi,  la  fiesta  de  los colores que celebra la llegada de la primavera, arrojándonos, entre nosotros y los demás celebrantes, agua y polvos de colores.

Desde mi perspectiva infantil, éramos felices. De lo que no me daba cuenta entonces era  de  cuánto  sufría  mi  padre  por  el  estrés  que  le  provocaba  su  carrera.  Sentía  como  si estuviera  en  piloto  automático  llenando  de  pastillas  a  sus  pacientes.  Fumaba incesantemente  y  mis  padres  con  frecuencia  peleaban  por  su  modo  de  beber.  Una terrorífica  mañana  la  tensión  llegó  a  su  clímax  y  mi  mamá  hizo  las  maletas.  Recuerdo haberme  sentido  confundida.  ¿A  dónde  va?,   me  pregunté.  Se  dieron  de  gritos  mientras ella se dirigía a la puerta. Mi madre se subió a su auto para irse, pero Gotham corrió a la entrada del garaje y se acostó detrás de las ruedas traseras. Y de pronto caí en la cuenta.

Se estaba yendo. Por primera vez me sentí verdaderamente aterrada. Siempre di por un hecho  nuestra  seguridad  y  felicidad.  ¿Qué  le  estaba  pasando  a  nuestra  familia?  La confrontación  sirvió  como  una  de  varias  llamadas  de  atención  para  mi  padre.  Se  sentía infeliz  y  empezó  a  buscar  soluciones.  Como  en  algún  tiempo  estudió  filosofía,  asistió  a una  conferencia  de  Jiddu  Krishnamurti,  filósofo  y  escritor  hindú  que  exploró  la conciencia  y  la  naturaleza  de  la  existencia  humana.  Después  de  la  conferencia  mi  padre empezó  a  leer  atentamente  sus  libros  y  a  escuchar  sus  grabaciones.  A  través  de  él aprendió sobre la meditación, una práctica que Krishnamurti calificaba de extraordinaria.

“Si no sabes lo que es, eres como un ciego en un mundo de colores brillantes, sombras y luces que se mueven”, escribió. Intrigado, mi padre se inscribió en un curso en el Centro de Meditación Trascendental en Cambridge.

Hemos  escuchado  la  historia  de  su  primera  experiencia  en  el  Centro  muchas  veces.

Cuando meditó ese día, dice, experimentó una sensación de paz y silencio que faltaba en su vida. Sintió una conexión consigo mismo y con un espíritu más grande, y el efecto fue tan poderoso que cambió todo. Como era típico en mi padre, quiso compartir y explorar esa  increíble  experiencia  con  otros.  Regresó  a  casa,  recogió  a  mi  madre  y  la  llevó directamente al Centro de Meditación Trascendental para que ella experimentara lo que él había  descubierto.  Para  mi  tranquila  y  apacible  madre,  el  silencio  y  la  quietud  de  la meditación fue algo natural y rápidamente se enganchó en ella, desarrollando, desde ese día,  una  práctica  comprometida.  Gracias  al  entusiasmo  de  mi  padre,  no  pasó  mucho tiempo para que toda nuestra comunidad hindú estuviera meditando.

A partir de entonces, la vida en nuestro hogar fue diferente. Mi padre dejó de fumar y  de  beber.  Nuestra  familia  pasó  más  tiempo  junta.  La  corriente  subterránea  de  tensión cesó.  Cuando  regresaba  de  la  escuela  hacía  la  tarea,  veía  un  poco  de  televisión,  y después pasaba quince minutos meditando con mi madre antes de cenar. Aprendí a amar la  sensación  de  aquietar  mi  mente  y  conectar  con  el  momento  presente.  Estar  sentada con  mi  madre  me  hacía  sentir  segura,  y  como  ya  había  tenido  un  destello  de  lo  que  se podía sentir con la inseguridad, experimentaba esas meditaciones compartidas como una cuerda salvavidas que ataba a toda la familia.

Aprender a meditar inspiró a mi padre a sumergirse en el floreciente nuevo campo de la  medicina  del  cuerpo  y  la  mente,  lanzándolo,  en  una  travesía  inesperada  y sorprendente,  al  prestigio  mundial.  Así  que  fui  espectadora  de  primera  mano  del  poder que esta simple práctica tiene para transformar las vidas de las personas.










Ahora que estoy sentada en mi casa frente a un altar nuevo y cierro mis ojos, siento que me  estoy  volviendo  a  conectar  no  solo  con  un  legado  familiar  sino  también  con  una fuente de gran potencial: el potencial de mi  propia  transformación.  Enfoco  mi  mente  en mi respiración y siento el aire fresco pasar de mis fosas nasales a mi estómago, y después cuando sale de mi cuerpo. Como siempre, me maravilla que esta función dadora de vida de  la  respiración  se  desarrolle  constantemente  sin  control  consciente.  Pero  cuando  me concentro  en  ella,  ahí  está,  segura  y  confiable.  Así  que  mientras  inhalo  mentalmente recito  mi  mantra,  palabra  que  en  sánscrito  quiere  decir  “herramienta  de  la  mente”.  Un mantra es un sonido o una palabra que se emplea al meditar, cantar o rezar. La mayoría de los mantras son relajantes —muchas personas emplean la palabra “amor” o “paz”— y proporcionan  a  la  mente  algo  en  qué  enfocarse  para  ayudar  a  romper  el  ciclo  constante de  pensamientos.  Hace  más  de  veinte  años  una  maestra  del  Centro  Chopra  me  dio  mi mantra,  cuando  empecé  a  practicar  la  Meditación  del  Sonido  Primordial  (una  forma  de meditación  que  ahora  enseño).  Mi  mantra  se  basa  en  la  energía  vibratoria  del  universo cuando  nací.  Es  uno  de  los  cientos  empleados  en  la  tradición  védica  que  se  remonta  a miles  de  años.  Es  difícil  describir  cómo  suena.  Piensa  en  un  sonido  primordial:  las  olas sobre la playa, o la brisa soplando entre los árboles. Son sonidos que curan. Así es como se siente mi mantra.

Repito mentalmente este sonido ahora y resuena en mi corazón. Sigo repitiéndolo, y cuando  mi  mente  se  desvía  en  el  pensamiento,  como  siempre  hace,  suavemente  vuelvo mi  atención  a  mi  mantra.  Podría  enfocarme  solamente  en  mi  respiración,  en  la  tersa sensación  de  adentro-afuera  del  aire  que  se  mueve  a  través  de  mis  fosas  nasales,  pero debido a que he empleado un mantra desde mi niñez, el sonido me ayuda a estabilizarme, diciéndole  a  mi  mente  que  es  hora  de  cambiar  del  modo  “pensamiento”  al  modo  “ser”.

Es  como  caminar  por  un  sendero  muy  transitado  que  conduce  a  un  lugar  familiar  de quietud.

Varias  respiraciones  más  tarde  caigo  en  la  cuenta  de  que  estoy  pensando  en  las opciones  para  la  escuela  secundaria  de  Tara  para  el  próximo  año,  qué  botana  llevar  al partido de futbol de Leela, redactar una actualización para los inversionistas de Intent —la mezcla familiar de preocupaciones, expectativas y temores que me alejan del momento presente—. Acepto estos pensamientos sin juzgarlos —después de todo, pensar es lo que hace  la  mente—  y  suavemente  dirijo  mi  atención  otra  vez  a  mi  mantra.  Este  ir  y  venir entre  pensamiento  y  concentración  no  es  un  fracaso.  Acorralar  mi  caprichosa  mente  es parte  de  la  práctica,  y  es  benéfico  para  la  intención  por  dos  razones:  me  da  la oportunidad  de  observar  mis  pensamientos  y  aumentar  el  conocimiento  de  mí  misma,  y de  darme  cuenta  de  que  estoy  pensando  y  devolviendo  mi  atención  a  mi  mantra.  Estoy entrenando, despacio pero seguro, mi mente para que se asiente.

Me siento durante quince minutos, muchos de los cuales los paso peleándome con mi mente errante, que se parece a ir dando tumbos, como un bebé que empieza a caminar:

¿Qué haré de cenar? ¿Dónde estará mi suéter color de rosa? No debo olvidar llamar a mi  madre.  A  pesar  de  todo,  cuando  mi  iPhone  suena  para  avisarme  que  se  terminó  el tiempo,  abro  los  ojos  sintiéndome  relajada  y  en  calma.  Hago  una  profunda  inhalación  y me estiro y después tomo mi diario. Mientras mi mente está despejada y presente, hago algunas anotaciones sobre mis intenciones para el futuro: Julio 24. Quiero estar presente en mi vida: exprimirle tanta alegría como pueda y también enfrentar la tristeza y los reveses con autenticidad y gracia. Quiero estar presente para mis hijas, Sumant , mis padres, mis amigos y para mí misma.

Mis intenciones para el año:

Familia.  Quiero  conectar  con  aquel os  que  son  lo  más  importante  para  mí,  disfrutar verdaderamente el tiempo que estemos juntos y sentirme agradecida por lo que tengo.

Equilibrio. Quiero imaginar lo que significa para mí y qué se necesita para encontrarlo.

Salud. Quiero comprometerme con un programa de actividad física regular, reducir el azúcar  en  mi  dieta  y  alimentarme  mejor  en  general,  no  solo  porque  deseo  perder  peso (sin duda ese sería un resultado feliz) sino también porque quiero estar sana y tratar a mi cuerpo con respeto. Quiero comprometerme a realizar actividades físicas que me hagan sentir  conectada  espiritualmente  y  realizada  emocionalmente.  También  quiero  poner atención a mi sueño porque sé que soy una mejor persona —tomo mejores decisiones, soy más de fácil de l evar— cuando estoy descansada.














Diversión.  Quiero  identificar  las  actividades  que  me  hacen  reír  y  me  dan  alegría,  y l evarlas a mi vida de manera regular.

Propósito.  Quiero  volver  a  encender  mi  pasión  por  lo  que  hago  diariamente,  ya  sea como  madre,  esposa  o  empresaria.  Quiero  encontrarle  significado  a  mis  actividades diarias  para  l evarlas  a  cabo  con  un  sentido  de  respeto  y  claridad,  dando  todo  de  mi parte para mejorarme a mí misma, a mi familia y al mundo en el que vivo.

Intención.  Quiero  sentirme  con  energía,  creativa,  alegre,  centrada  e  inspirada,  y  en  la medida  de  mis  capacidades  l evar  más  amor  a  mi  vida  y  a  las  vidas  de  aquel os  a quienes toco.

No  es  una  lista  corta  pero  creo  que  es  factible.  Me  siento  tan  bien:  centrada,  en calma,  completa.  Y  pensar  que  estuve  estresada  y  girando  durante  años,  cuando  esta práctica  sanadora  de  la  meditación  estuvo  siempre  a  unas  cuantas  respiraciones  de distancia todo el tiempo.














Cuando  empecé  a  meditar  de  niña  era  una  especie  de  fenómeno  entre  mis  compañeros.

Mi papá propugnaba por la meditación públicamente, pero esta posición era considerada por la mayor parte de la prensa como algo radical o alternativo. De esa época guardo un recuerdo  en  particular.  Era  principios  de  los  noventa,  yo  estaba  en  la  universidad  y  me encontraba en un aeropuerto en espera de un vuelo. Y al mirar el estante de las revistas vi  una  imagen  cómica  de  mi  papá  en  la  portada  de  una  de  ellas.  Su  cabeza  era excesivamente  grande;  estaba  sentado  en  posición  de  flor  de  loto  meditando  (tal  vez incluso  levitando)  y  se  contorsionaba  entre  ocho  brazos  que  lo  rodeaban.  En  una  mano sostenía aceite de víbora y en la otra incienso. El mensaje era claro: la meditación es para chiflados.

A  pesar  de  todo  eso,  la  práctica  era  un  regalo  increíble  que  yo  apreciaba.  Por experiencia  yo  sabía  que  curaba,  que  me  hacía  sentir  más  segura,  más  centrada  y  más feliz. Cuando fui adolescente fue una herramienta que me ayudó a saber quién era en el precario mundo de los adolescentes. Sentarme en silencio y quietud me ayudó a sentirme en  contacto  con  algo  más  grande  que  mi  propio  drama  cotidiano,  y  gradualmente  me infundió una tranquila confianza en mi propia voz y en mi propia perspectiva.

En  los  últimos  diez  años  la  meditación  se  ha  puesto  de  moda  en  Estados  Unidos, transformación  que  no  deja  de  hacerme  sonreír.  A  pesar  de  que  mucha  gente  está descubriendo  la  meditación  actualmente,  esta  práctica  tiene  unas  excepcionalmente profundas  raíces  espirituales  e  históricas.  Algunos  historiadores  especulan  que  los primeros humanos meditaban contemplando las llamas de las fogatas que les daban vida, y  la  práctica,  que  fue  popularizada  por  Buda  en  el  año  500  a.C,  se  menciona  en  las escrituras  hindúes  desde  hace  cinco  mil  años.  No  necesitas  ser  espiritual  para  meditar, pero  para  aquellos  que  creemos  en  algo  más  grande  que  nosotros  mismos,  la  práctica puede servir como una manera de entrar en contacto con lo divino, ya sea que le llames Dios  o  conciencia  o  universo.  Cuando  medito  me  siento  parte  de  ese  algo  más  grande que nos conecta y nos hace uno con todos los seres vivientes.

Los beneficios que he experimentado con la meditación —mayor claridad y enfoque, reducción del estrés, mayor percepción de mí misma— han sido totalmente validados por la ciencia en las últimas décadas. La investigación ha demostrado que estos beneficios no son bendiciones impartidas sobre algunos afortunados. Están disponibles para cualquiera que se tome el tiempo de comprometerse con la práctica, y a más meditación mayor es el beneficio.

La  investigación  sobre  la  meditación  empezó  en  serio  a  principios  de  los  noventa, cuando  el  Dalái  Lama  invitó  a  Richard  Davidson,  neurocirujano  de  la  Universidad  de Wisconsin,  a  que  fuera  a  Dharamsala,  en  India,  a  entrevistar  a  los  monjes  que  habían meditado  durante  años;  a  partir  de  entonces,  Davidson  y  sus  colegas  han  estudiado  a docenas  de  budistas,  desde  novicios  hasta  aquellos  que  han  estado  practicando  con regularidad.  Los  hallazgos  de  este  poco  común  cuerpo  de  investigación  sugiere  que  la meditación puede en realidad alterar la estructura y la función del cerebro: mientras más la  practicas  más  cambia  el  cerebro.  Mediante  el  empleo  de  escáneres  de  resonancia magnética  (fMRI,  por  sus  siglas  en  inglés),  los  investigadores  hallaron  que  los meditadores  experimentados  tienen  una  mayor  activación  de  áreas  del  cerebro relacionadas  con  la  atención  que  los  meditadores  noveles.  En  palabras  sencillas,  pueden enfocarse más fácilmente y atajar las distracciones y el caos de la vida cotidiana. Cuando se  trata  de  implantar  intenciones,  lo  que  requiere  una  atención  enfocada,  ninguna habilidad  es  más  esencial.  A  la  inversa,  aquellos  que  han  practicado  durante  mucho tiempo  (un  promedio  de  cuarenta  y  cuatro  mil  horas)  en  realidad  tienen  una  activación menor   en  esas  regiones  del  cerebro,  lo  que  indica  que  su  capacidad  para  sostener  la atención  requiere  de  un  menor  esfuerzo  cognitivo.  Una  posible  explicación  es  que  sus horas  de  práctica  les  han  proporcionado  la  habilidad  para  enfocar  sus  mentes  con  poco esfuerzo: se ha vuelto su segunda naturaleza.

Al leer sobre estos estudios se me ocurre que he estado viviendo en el presente, pero que  no  he  estado   despierta  en  el  presente.  Mi  mente  siempre  está  en  todas  partes, discutiendo  de  nuevo  cosas  que  sucedieron  el  día  anterior  o  preocupándose  por  cosas que  podrían  (o  no  podrían)  ocurrir  en  el  futuro.  El  resultado:  extravío  mis  llaves,  mi cartera,  mi  teléfono.  Les  cuento  a  mis  amigas  la  misma  historia  dos  veces,  pero  se  me olvida  comentarle  a  Sumant  sobre  las  actividades  escolares  a  las  que  debe  asistir,  y después me enojo con él por no haberse presentado. Tal vez una de las razones por las que  siento  que  mi  vida  carece  de  significado  y  propósito  es  porque  a  mi  mente  le  falta enfoque.  Estoy  tan  ocupada  que  ya  no  me  tomo  el  tiempo  de  pensar  en  lo  que  quiero para  implantar  mis  deseos,  para  vivir  cada  día  de  la  manera  en  que  sé  que  me proporciona  paz  y  felicidad.  El  hecho  de  volverme  más  atenta  con  el  presente,  ¿podría ayudarme a encontrar cosas para disfrutar mi experiencia diaria, cosas de las que me he estado perdiendo porque me he estado moviendo muy rápido?









También he estado malhumorada últimamente,  y  la  investigación  sobre  la meditación me da esperanzas en ese aspecto también. La evidencia preliminar sugiere que los practicantes de mucho tiempo pueden ser menos  reactivos  emocionalmente  que  el resto  de  nosotros.  Al  responder  a  sonidos emocionales (el arrullo de un bebé, los gritos de  una  mujer)  muestran  una  activación menor  de  la  amígdala,  la  parte  del  cerebro que se enciende cuando tienes miedo o estás preocupado,  que  los  novicios.  En  otras palabras,  la  meditación  puede  ayudarte  a tener  control  sobre  tus  reacciones  y emociones.  Eso  tiene  sentido.  La  meditación  y  otras  prácticas  contemplativas  son paliativos  poderosos  del  estrés  ya  que  calman  el  sistema  nervioso  y  reducen  los  niveles de la hormona del estrés, el cortisol. Cuando estás menos estresado eres menos reactivo.

En  lugar  de  dar  vueltas  como  un  derviche  giratorio  —una  de  mis  figuras  favoritas—, estás más atento y mejor equipado para hacer elecciones más razonables. ¡Apúntame ya!

El doctor Dan Siegel, profesor de psiquiatría clínica en UCLA,  me  ayuda  a  profundizar  en el valor de implantar durante una conversación en su oficina, la que resulta que no queda lejos  de  donde  vivo  en  Santa  Mónica.  Me  acerqué  a  él  después  de  haber  leído  su fantástico  libro   Mindsight  (Visión  de  la  mente),  en  el  que  describe  que  la  “amplitud  de visión” nos hace receptivos a lo que sea que llegue a nuestra conciencia, sin aferrarnos a ideas  preconcebidas  de  cómo  deben  ser  las  cosas.  Me  impactó  entonces,  como  ahora, que  la  amplitud  de  visión  es  una  actitud  muy  útil  para  implantar  intenciones.  Y  Siegel mismo  es  totalmente  abierto.  Me  recibe  calurosamente  y  parece  estar  impaciente  por escuchar  sobre  mi  libro  y  hablar  sobre  la  intención.  Me  doy  cuenta  de  que  recibir  a  las personas con tal amplitud es una forma de establecer una conexión personal en instantes, y requiere la presencia de mente que espero desarrollar a través de la meditación.

La  amplitud  de  visión  también  es  importante  para  implantar,  porque  si  no  estás abierto  y  receptivo  se  te  escaparán  percepciones  y  conexiones  importantes  entre  varios aspectos de tu vida que te pueden proporcionar pistas hacia nuevas fuentes de significado y  propósito.  Me  doy  cuenta  de  que  puedo  estar  abierta  solo  cuando  vengo  de  un  lugar silencioso,  cuando  me  desprendo  del  parloteo  constante,  cuando  dejo  de  analizar  cada comentario y cada situación.

El doctor Siegel me dice que la amplitud o actitud receptiva nos permite ver las cosas con claridad. “Nos desprendemos de las expectativas y recibimos las cosas tal como son, en lugar de tratar de hacerlas como queremos que sean. Nos da el poder de reconocer los juicios restrictivos y liberar nuestra mente de lo que la sujeta”. Este comentario toca una fibra.  Sé  que  mi  mente  está  llena  de  juicios  restrictivos  y  tengo  la  esperanza  de  que  la conciencia  en  la  que  estoy  trabajando  ahora  me  ayude  a  darme  cuenta  de  ellos  y  a descifrarlos.



“La  autoconciencia  no  solo  te  ayuda  a entender  tu  propia  vida  y  tu  propósito, también  a  relacionarte  de  manera  más compasiva  con  los  otros.  Cuando  tienes  la mente  despierta  puedes  ser  mejor  amigo, mejor  esposo  y  mejor  padre  —me  dice—. La  crianza  se  trata  realmente  de  generar intención y de estar totalmente presente en el momento con bondad y compasión”.

Le  comento  al  doctor  Siegel  sobre  mi libro  y  le  explico  que  estoy  trabajando  en implantar  intenciones.  “Implantar  es  como mi idea de la flexibilidad en la respuesta, que realmente  significa  hacer  una  pausa  antes  de actuar  y  considerar  las  opciones.  Implantar es  flexibilidad  en  la  respuesta  con  otro nombre: es hacer una pausa para descifrar el rumbo  de  tu  vida  —me  responde—.  Es  el primer  paso  para  reconocer  que  estás  aquí  por  una  razón  y  para  tratar  de  entender  y honrar esa razón”.

En el momento en que abrazo al doctor Siegel para despedirme mi corazón está lleno de  gratitud  y  mi  mente  está  girando  con  pensamientos  muy  importantes.  ¿Cuál  es  la razón por la que estoy aquí? ¿Cómo puedo hacer honor a esa razón?

Son  preguntas  que  todos  debemos  plantearnos.  ¿Por  qué  estás  aquí?  ¿A  qué propósito podemos servir? ¿Cuánto bien podemos hacer? ¿Cómo podemos dar lo mejor de nosotros mismos al mundo y dejarlo un poco mejor de lo que lo conocimos?










Un día me encuentro tratando de meditar pero algunos pensamientos insistentes no dejan de  entrometerse.  ¡No  se  te  olvide  llevar  los  panquecitos  a  la  escuela!  ¡Tengo  que prepararme  para  mi  conferencia  sobre  bienestar!  ¿La  comida  con  las  otras  mamás  es mañana  o  la  próxima  semana?  Mi  lista  de  pendientes  está  desbocada  en  mi  mente impidiendo  cualquier  posibilidad  de  tranquilidad.  Pero  por  experiencia  sé  que  la arremetida  de  los  pensamientos  no  es  algo  malo:  el  hecho  de  que  mi  mente  esté corriendo,  en  realidad  me  da  la  certeza  de  que  sentarme  durante  diez  minutos  es exactamente lo que tengo que hacer.

Abro  los  ojos  y  me  permito  pensar  en  mi  lista.  En  unos  minutos  mi  corazón  está agitado y prácticamente puedo sentir el cortisol, la hormona del estrés, dispararse por mis venas.  ¿Qué  me  está  estresando?  Me  siento  abrumada,  sí,  pero  hay  algo  más:  me siento… culpable. Culpable de estarme haciendo cargo de demasiadas cosas, culpable de que no  estoy haciendo  nada bien,  culpable de  no estar  dándole la  atención debida  a  mis hijas, a Sumant, a mi trabajo.  ¿Y qué hay de ti, Mallika?,  susurra una vocecita.  ¿Cómo te estás defraudando a ti misma? 

Pienso en lo que el doctor Siegel dijo sobre el juicio restrictivo. En la medida en que los  juicios  restrictivos  se  desencadenan,  para  muchas  madres  la  culpa  casi  llega  al máximo.  He  estado  leyendo  el  libro  de  Sheryl  Sandberg,  Lean  In  (Déjate  llevar),  y recuerdo algo que dice al respecto: “El manejo de la culpa puede ser casi tan importante para  las  madres  como  el  manejo  del  tiempo”.  ¿Manejo  de  la  culpa?  ¡Vaya  concepto!

Tomo el libro de mi mesa de noche y releo el capítulo sobre “tenerlo todo”. Casi al final dice: “En lugar de a la perfección deberíamos aspirar a lo sustentable y lo gratificante. La pregunta  correcta  no  es:  ‘¿Puedo  hacerlo  todo?’,  sino  ‘¿Puedo  hacer  lo  que  es  más importante para mí y mi familia?’”.

Al  leer  estas  palabras  se  me  ocurre  que  en  lugar  de  sentirme  ansiosa  respecto  a  las actividades de mi programa, simplemente podría decir “no”. Una palabra, dos letras, un poder  inmenso.  Estar  hasta  el  tope  de  actividades  y  estresada  no  me  ayuda  a  implantar mis  intenciones,  no  solo  porque  no  tengo  suficiente  tiempo  para  dedicarme  a  ello  sino también  porque  no  tengo  suficiente  energía.  Me  siento  demasiado  agotada  para  llevar  a cabo  el  trabajo  intenso  que  tengo  que  hacer  para  proseguir  con  este  proyecto.  Sin embargo,  ahora  me  doy  cuenta  de  que  no  tengo  que  ofrecerme  como  voluntaria  para todo en la escuela. Debo escoger con más cuidado los compromisos que acepte. De vez en  cuando  puedo  decirles  a  mis  amigas  que  no  puedo  participar  en  las  comidas  de  las madres. El pensamiento es a la vez liberador y atemorizante. Creo en el poder del sí: en aceptar las oportunidades que se presentan. Pero tal vez debo ser más consciente de mis síes y desplegar el no con más frecuencia.

Es un reto que cada mujer que conozco debe considerar. Con más respiros todos nos podemos volver más conscientes e implantar con mayor efectividad. Y hacer esto puede ayudarnos a reconocer los momentos en que debemos decir no —por nosotros mismos, por nuestras familias, por nuestra salud— y a recibir con los brazos abiertos las ocasiones en las que queremos decir:  ¡Sí! 

En  el  transcurso  de  los  días  trato  de  ser  más  selectiva  con  las  actividades  a  las  que  me ofrezco como voluntaria y con las invitaciones que acepto, y me doy cuenta de que eso me ha despejado el tiempo. El cielo no se ha derrumbado y nadie me ha acusado de ser una madre terrible. Por lo menos hasta ahora. En la medida en que mi estrés disminuye ligeramente, empiezo a implantar ideas para las actividades que quiero emprender. ¿Qué me proporcionará relajación, satisfacción, alegría? ¿A qué y a quién debo decir sí?

Redacto  una  lista  de  cosas  que  parecen  atractivas:  caminar  con  una  amiga  por  la playa.  Desayunar  con  Sumant  antes  de  empezar  nuestro  atareado  día.  Por  triste  que parezca, no es fácil encontrar ideas de cosas que me gustaría hacer.

Para  inspirarme  busco  entre  mis  amigas  para  ver  qué  es  lo  que  les  gusta  hacer  a  las más  felices,  y  una  actividad  sobresale:  yoga.  Todas  aman  practicarlo,  y  a  menudo  es  el tema principal después de que dejamos a los niños en la escuela. Platican sobre las clases que están tomando, qué maestros prefieren, en qué horarios van. La plática siempre me hace  sentir  incómoda  ya  que  tengo  una  relación  difícil  con  el  yoga.  Esa  es  una  manera amable de decir que me desagrada.

No  me  importa  ser  una  novata  en  ciertas  actividades,  pero  el  yoga  es  una  historia diferente. Por  mi padre  todo mundo  espera que  yo sea  una flexible  yogui. La  verdad  es que no puedo siquiera hacer una postura de perro bocabajo decente. Cuando una de mis amigas  más  queridas,  Cara,  sugiere  que  formemos  un  grupo  de  mujeres  para  tomar  una clase varias veces a la semana, abro desmesuradamente los ojos.

—¿Cómo? ¿No practicas yoga? —me pregunta sin dar crédito.

Mi  ambivalencia  hacia  la  práctica  ha  sido  mi  vergüenza  oculta;  hasta  este  momento, ni siquiera mis mejores amigas lo sabían.

—No  de  manera  particular  —respondo,  y  añado  culposa—:  pero  probablemente  lo haré.

—Pues  me  encantaría  que  te  unieras  —dice  Cara,  y  agrega—:  No  importa  en  qué nivel estés. Todo es muy informal. Y el yoga no se trata de ser bueno o malo. Se trata de encontrar  tus  límites  y  de  sintonizar  contigo  misma.  Es  como  una  meditación  para  el cuerpo.

—Lo  voy  a  pensar  —le  prometo.  Y  lo  hago.  Más  tarde  ese  día,  después  de  mi meditación, con la mente tranquila y clara, hago una lista de pros y contras.

Contras: No soy buena para eso y me hace sentir incómoda y avergonzada.

Pros: El yoga cumple algunos de mis propósitos. Es una actividad física sana que me ayudará a sentirme con más energía y, espero, menos estresada. Y practicarlo con Cara  y  otras  mamás  puede  ser  divertido  y  proporcionarme  una  manera  agradable de conectarme y compartir una experiencia significativa con amigas.

¿Deseo liberarme de mi ego para poder experimentar algo que es saludable y que me puede  proporcionar  una  gran  alegría?  Hace  unos  meses  la  respuesta  pudo  haber  sido diferente. Pero ahora que estoy comprometida a examinar mis elecciones y a enriquecer mi vida, veo que hay una sola respuesta: sí.

Al día siguiente, cuando veo a Cara le digo: “Cuenten conmigo para la clase”.

—¡Qué alegría! —exclama, dándome un abrazo—. No te vas a arrepentir.

Empecé a meditar a primera hora de la tarde, antes de recoger a las niñas de la escuela.

Es  un  momento  en  el  que  termino  de  trabajar  y  trato  de  matar  el  tiempo.  Por  lo  que introducir la meditación en ese lapso es una manera agradable de marcar el fin de mi día laboral  oficial  y  el  inicio  de  mis  ocupaciones  como  madre.  También,  practicarla  a  la misma  hora  todos  los  días  me  facilita  hacerme  un  hueco;  gradualmente  se  está convirtiendo en una parte automática de mi vida, como cepillarme los dientes o lavarme la cara.

Pero el proceso de la meditación sigue siendo difícil, no es lo que he experimentado en  el  pasado  durante  la  práctica.  ¿Será  que  la  vida  es  más  complicada  ahora  que  tengo más responsabilidades? Hay ocasiones en que mi mente está tan agitada que el acceso a cualquier  tipo  de  tranquilidad  es  casi  imposible,  y  desalentadoramente  muy  contadas sesiones  tienen  momentos  espectaculares.  Me  recuerdo  una  y  otra  vez  que  está  bien tener esos pensamientos, y que el hecho de sentarse a meditar es algo que vale la pena.

Enfocar  la  mente,  dejar  pasar  mis  pensamientos,  es  algo  bueno  y  valioso  en  sí  mismo.

Además, se le llama “práctica” por una razón. No hay un punto en el que te vuelvas tan bueno  haciéndola  y  en  el  que  alcances  todo  lo  más  posible,  incluso  para  los  monjes budistas que la practican durante años.

Los  budistas  llaman  a  la  incapacidad  del  novato  para  enfocar  “mente  de  chango” porque  nuestros  pensamientos  saltan  de  un  lado  a  otro  como  un  chimpancé  acelerado.

Jack  Kornfield,  escritor  y  maestro  budista,  utiliza  una  analogía  canina.  La  meditación, dice, es como entrenar a un cachorro.

“Colocas  al  cachorro  en  el  piso  y  le  dices:  ‘Quieto’.  ¿El  cachorro  te  escucha?  Se levanta  y  echa  a  correr.  Vuelves  a  sentar  al  cachorro.  ‘Quieto’.  Y  el  cachorro  sale corriendo  una  y  otra  vez.  Algunas  veces  salta,  vuelve  a  correr,  se  orina  en  un  rincón  y hace  otros  desaguisados”.  Dice  que  nuestra  mente  actúa  igual  cuando  estamos aprendiendo  a  meditar  —y  me  veo  reflejada  en  ese  ejemplo  cuando  la  retomé—.  Mi mente brinca y trata de atraparse la cola; si pudiera, estoy segura de que se levantaría y se orinaría en un rincón.

La  lección,  nos  dice,  es  que  al  entrenar  la  mente,  justo  como  cuando  estás entrenando  a  un  cachorro,  tienes  que  empezar  una  y  otra  vez,  lo  que  requiere compasión. Yo soy muy buena para mostrar compasión hacia mis hijas, Sumant, incluso hacia todos mis amigos y mi familia. ¿Pero compasión hacia mí misma? No mucho. Así que  la  incluyo  en  la  lista  de  mis  desafíos  mientras  avanzo.  Si  fallo  un  día  en  meditar  o tengo  una  sesión  más  o  menos,  necesito  recordarme  que  no  es  nada  importante.

Implantar requiere de tiempo y paciencia. Siempre hay un mañana.

La clase de yoga con Cara me depara una enorme sorpresa: gozo. Para la segunda clase no me importó no ser tan flexible como el resto de las mujeres, ni a nadie más tampoco.

Todas  estaban  concentradas  en  sus  propios  retos.  Con  mi  ego  fuera  del  camino  pude empeñarme en un nivel completamente nuevo que enfocó mi conciencia y mi atención en mi cuerpo y en mi mente en la medida en la que iba de una postura a otra. Entonces me di  cuenta  de  que  el  aspecto  físico  del  yoga  era  un  ingrediente  necesario  para  mi  propia práctica de implantación, al enfocarme en mi respiración, relajar la tensión de mi cuello, estirarme, quedarme quieta en una postura. Los beneficios físicos del yoga llevaron a mi vida conciencia y me hicieron más expansiva, de la misma manera en que la meditación llevó  quietud  y  silencio.  Me  dio  una  nueva  forma  de  ser  en  el  momento  presente,  de establecer una meta física y de ser paciente al relajar en una postura. Caí en la cuenta de que  a  veces  un  pequeño  ajuste  hace  que  la  postura  sea  más  fácil,  y  al  hacerlo  encontré nuevos  caminos  para  lograr  el  mismo  propósito  en  la  meditación.  Porque  el  yoga, también, requiere paciencia. No perfeccioné mi postura de perro bocabajo de inmediato, pero me empecé a sentir más cómoda cuando la ajusté a lo que me hacía sentir mejor. Y como la meditación, el yoga empezó a generarme percepción casi de inmediato.

Un día, tal vez un mes después de haber empezado las clases semanales, al estar en la  postura  del  árbol  me  di  cuenta  de  que  estaba  menos  tambaleante  que  de  costumbre.

Más  plantada.  Y  se  me  ocurrió  que  el  encontrar  el  equilibrio  en  mi  ser  físico  es  una metáfora apropiada, tal vez incluso práctica, para encontrar el equilibrio en el resto de mi vida —entre los síes y los nos, entre la culpa y la satisfacción, entre hacer para los otros y  hacer  para  mí—.  Por  definición,  el  equilibrio  es  siempre  una  perspectiva  peligrosa:  es difícil de mantener y es muy fácil de perder. Hasta ahora me había sentido culpable (ahí está otra vez) por el hecho de que mi vida está desfasada. Como si siempre tuviera que estar  perfectamente  equilibrada  y  centrada.  Y  ese  día  en  el  yoga  me  di  cuenta  de  que todos  pasamos  por  fases  en  las  que  nos  sentimos  a  la  deriva,  inestables  e  inseguros  de  nosotros  mismos  —y  que  eso  no  necesariamente  es  algo  malo—.  El  cambio  no  ocurre cuando nos sentimos seguros, fuertes, anclados. La bendición de la incertidumbre es que nos  da  el  empujón  que  necesitamos  para  cavar  en  lo  más  profundo  —para  implantar  y reflejarnos en lo que queremos— y encontrar el valor de trazarnos un camino diferente.





vivir con intención

Reflexiones y prácticas



Implantar  significa  adentrarnos  en  el  silencio  y  la  quietud,  dejar  a  un  lado  el  parloteo constante de nuestras mentes para sentirnos conectados con el espíritu más profundo que yace en el interior de todos nosotros. La implantación también favorece la creatividad al salirnos  de  nuestros  patrones  habituales  de  hacer  las  cosas  y  vislumbrar  nuevas posibilidades.

1.  Realiza  una  excursión  a  la  semana  o  un  paseo  en  la  naturaleza.  No  escuches ningún tipo de música. En su lugar, disfruta los sonidos de la naturaleza.

2. Aparta por lo menos quince minutos de tu agenda el día de hoy. Escucha algunas de tus canciones favoritas, toca el piano, baila…, haz lo que te proporcione alegría.

3.  Si  nunca  has  practicado  yoga,  toma  una  clase  y  pruébalo.  Si  eres  un  entusiasta practicante de yoga, intenta tu siguiente clase sin música ni ningún otro estímulo. O prueba  otra  forma  otro  día.  Pon  verdadera  atención  en  tu  respiración  y  en  la amplitud que el yoga proporciona a tu mente y a tu cuerpo.

4.  Si  el  yoga  no  es  para  ti,  encuentra  otra  actividad  que  incorpore  movimiento  y concentración  —Tai  Chi,  Qigong,  o  incluso  clases  de  danza—.  Pon  atención  a  la manera en la que tu mente reacciona al movimiento de tu cuerpo.





PRÁCTICA DE INTENCIÓN
 MEDITACIÓN
















Este acercamiento a la meditación básica es simple.

•  Programa  el  reloj  durante  cinco  minutos.  Selecciona  un  sonido  suave,  como campanas, o sonidos de la naturaleza, como el gorjeo de pájaros.

• Recomiendo  veinte  minutos,  dos  veces  al  día,  como  el  tiempo  ideal  para  meditar: una  vez  en  la  mañana  y  otra  en  la  tarde.  Pero  si  esta  es  tu  primera  vez  o  no  has practicado  durante  algún  tiempo,  inténtalo  cinco  minutos  una  vez  al  día.  Cada semana  puedes  agregar  otros  cinco  minutos  ya  que  te  vayas  familiarizando  con  la práctica de estar sentado. Y si no puedes hacerlo todos los días, ¡no está permitido sentirse culpable!

• Si lo deseas, puedes crear un espacio de meditación. Los altares y las velas, si bien no son necesarios, pueden ser muy útiles para generar un ambiente y disponer a la mente  para  el  cambio.  Elige  fotos,  estatuas,  cristales  o  elementos  de  la  naturaleza

—una  hoja,  una  flor,  una  piedra  hermosa  o  una  concha—  que  simbolicen  el cambio.  Disponlos  de  una  manera  que  te  resulte  agradable  o  sea  significativa  para ti.

• Escoge una postura para sentarse que sea confortable —en una silla o en el piso o en  un  cojín  para  meditar—.  Tienes  que  estar  relajado  pero  a  la  vez  alerta,  por  lo que acostarse no es una buena idea. Siéntate derecho, con la espalda erguida, pero permite  que  tu  cuerpo  esté  cómodo,  como  una  chamarra  de  seda  colgada  en  un gancho. Haz algunas inhalaciones profundas; realiza los ajustes que necesites en tu postura  para  que  te  sientas  cómodo;  después,  cierra  los  ojos  y  permite  que  tu respiración regrese a su ritmo natural.

• Centra tu atención en la forma en la que el aire de tu respiración entra y sale de tu cuerpo.

•  Cuando  tu  mente  divague,  solo  date  cuenta  de  qué  ha  pasado  y  suavemente devuelve tu atención a tu respiración.

• He aquí una meditación muy sencilla que utiliza el “Yo soy” para ayudar a tu mente a no divagar demasiado.

• Cierra los ojos.

• Haz unas cuantas inhalaciones profundas para entrar en contacto con tu cuerpo y fijarte en lo que te rodea.

• Mientras inhalas, mentalmente di:  “Yo”. 

Haz una pausa.

• Mientras exhalas, mentalmente di:  “soy”. 

• Continúa con el proceso.

•  Yo

soy. 

Yo

soy. 

• Después de unos minutos deja de repetir la frase.

•  Respira  profundamente  varias  veces  otra  vez  y  haz  una  pausa  para  notar cualquier sensación que esté experimentando tu cuerpo.

• Cuando estés listo, abre los ojos.

• Ten un diario a la mano para que anotes en él cualquier pensamiento, percepción u observación que extraigas de esa experiencia.


TRES 
Nota

 

Al estar platicando un día por teléfono con mi amiga Romi, le confesé mi preocupación  por  mi  peso,  mis  malos  hábitos  alimenticios,  mi  excesiva dependencia en la cafeína y el azúcar y la falta de ejercicio.

—Te entiendo —me dijo—. Yo me siento igual.

De hecho, me dice, está a punto de reservar un retiro de una semana en un moderno spa en Malibú.

—Tal vez deberías acompañarme —sugiere.

Mi  respuesta  automática  es  no.  Y  no  solo  no.  Diablos, no.  No  soy  del  tipo  de   spa.

No soy el tipo de persona que va a cursos. Nunca he asistido a un seminario completo de mi  papá  en  el  Centro  Chopra.  Pero  me  muerdo  la  lengua  y  en  su  lugar  digo:  “Lo  voy  a tomar en cuenta”.

Volver a meditar me ha ayudado a mejorar mi habilidad para ser más considerada en mis respuestas y notar mis reacciones a mi entorno y mis circunstancias.

Notar  es  una  parte  importante  de  vivir  con  intención  —notar  internamente  qué  está pasando  con  tu  cuerpo,  tus  emociones  y  tus  reacciones  ante  diferentes  situaciones—.

Pero  una  clave  importante  de  notar  también  es  poner  atención  a  las  oportunidades  y  las coincidencias externas, y una vez que tuve algún tiempo para reflexionar me di cuenta de que la oferta de Romi es una magnífica oportunidad para lograr una mejor comprensión de mis aspectos de salud. Hice clic en el sitio del  spa.  Es caro y extravagante, como me lo  temía,  y  no  es  el  tipo  de  lugar  al  que  asisto  habitualmente.  Pero  su  envolvente programa  de  una  semana  me  puede  dar  mucho  de  lo  que  necesito:  la  oportunidad  de aprender sobre alimentación saludable, tener claridad respecto a algunos de mis hábitos e iniciar mi rutina de acondicionamiento físico.

Le escribo a Romi: HAGÁMOSLO.

Así, un espléndido día de otoño me encuentro resoplando sobre un estrecho y empinado sendero en las montañas de Malibú, sudando como loca y preguntándome en qué me he metido. Es el primer día de nuestro retiro y ya empiezo a pensarlo dos veces.

“¿Estás  bien?”,  me  pregunta  Romi,  que  ha  disminuido  el  paso  para  alcanzarme.  A pesar del hecho de que es ocho años mayor que yo está en mejor forma.

Asiento,  aunque  estoy  muy  poco  segura  de  sobrevivir  a  los  retos  de  la  semana.  En preparación  reduje  la  dosis  habitual  de  cafeína  —cinco  tazas  de  té  más  dos   macchiatos dobles con azúcar todos los días— a una sola, virtuosa, taza de té: un gran logro para mí.

Al  hacerlo  noto  que  me  siento  mejor;  suena  contradictorio,  pero  sin  tanta  cafeína  me siento  realmente   menos  cansada,  más  enfocada.  También  me  he  mantenido  alejada  del azúcar, excepto por un atracón de un panquecito ayer, un último acto desesperado antes de  sufrir  el  síndrome  de  abstinencia.  Me  he  preparado  muy  poco  físicamente  y  eso  me pone nerviosa. ¿Qué tal si no puedo con el ejercicio?

Tampoco estoy muy segura de cómo me irá emocionalmente. Nunca he pasado tanto tiempo  lejos  de  mi  esposo  y  mis  hijas  y  eso  me  asusta  un  poco.  Estoy  preocupada porque los voy a extrañar muchísimo. ¿Qué tal si algo ocurre mientras estoy fuera? ¿Qué tal si alguien se enferma o me necesita?

No  estás  en  la  Luna,  me  recuerdo,  mientras  obligo  a  mis  cansadas  piernas  a continuar.

Para  las  7:45  de  la  primera  noche  todos  estamos  exhaustos.  “Este  fue  el  día  más largo de mi vida”, se queja una de mis compañeros de campamento al irnos a acostar. De los  diecisiete  participantes,  dieciséis  son  mujeres,  la  mayoría  entre  cuarenta  y  cincuenta años.  A  pesar  de  que  están  más  en  forma  que  yo,  lo  que  observé  hoy  es  que  no  estoy sola  en  esta  lucha.  Todas  las  mujeres  se  sienten  de  alguna  manera  insatisfechas  con  lo que  han  elegido  como  estilo  de  vida  diario  y  quieren  introducir  cambios  saludables,  y  al final  del  día  todas  están  hechas  polvo.  En  nuestra  defensa,  hemos  hecho  más  en  trece horas que lo que la mayor parte de nosotras hace en un mes: desde la temprana clase de estiramiento  que  incluyó  lagartijas  y  posturas  de  perro  bocabajo,  hasta  dos  caminatas  y un  programa  completo  de  clases  vespertinas  (cardio,  resistencia,  abdominales  y  yoga).

Con razón estamos cansados.

A  pesar  de  mi  fatiga  me  siento  contenta  por  lo  que  he  realizado  —emoción  que  se desvanece un poco tan pronto llamo a casa—. Tara contesta, y después de unos minutos de escuchar mi voz, su humor cambia de callado a lloroso y a claramente sollozante. Está pasando por momentos difíciles —una confluencia de hormonas y sensibilidad emocional que hace que gran parte del tiempo se sienta herida y ofendida—. Tal vez me necesita en casa. Siento que mi decisión de quedarme en el centro turístico se escurre como el agua en una tina.

Respiro  profundamente  mientras  hablamos  y  lucho  contra  la  necesidad  de  decir:

“¡Estaré  ahí  lo  más  pronto  posible!”.  Entonces,  justo  cuando  estamos  por  colgar  le menciono que en el desayuno comí granola con leche de almendras, y estalla en una risa histérica.

—¡No es posible! ¿ Tú comiste eso? ¡No puedo creerlo!

Y de repente vuelve a ser la chica feliz de siempre. Y me doy cuenta de pronto que su  drama  emocional  es  en  mi  beneficio.  Odia  que  esté  lejos,  incluso  por  una  noche,  y sabe  exactamente  cómo  hacerme  sentir  culpable  por  ello.  Es  una  buena  lección.  No siempre  tengo  que  tomar  sus  dramas  adolescentes  tan  en  serio.  Y  es  un  recordatorio  de por qué estoy ahí. Si mi idea de alimentarme sanamente es totalmente extravagante para mi hija, ¿qué dice eso sobre mi dieta habitual y los mensajes sobre comida que les estoy mandando a mis hijas?

La semana transcurre en un frenesí de clases de acondicionamiento físico, educación nutricional, masajes y comida vegetariana —comida que sorprendentemente cultivo para mi  disfrute,  para  la  constante  confusión  y  deleite  de  Tara  y  Leela—.  Para  el  último  día me  sentía  más  en  forma,  más  fuerte,  más  delgada  y  mejor  preparada  para  hacer elecciones  saludables  para  mí  y  mi  familia.  Había  perdido  tres  kilos  y  algunos centímetros.  No  había  tomado  azúcar  para  nada  y  me  había  desenganchado  totalmente de la cafeína durante siete días y notaba los beneficios: mi mente estaba más clara y tenía mucha  más  energía.  A  pesar  de  mis  preocupaciones  del  primer  día  no  solo  había sobrevivido al retiro sino que me sentía muy bien.

El  último  día  nos  escribimos  cartas  a  nosotros  mismos  y  el  personal  prometió ponerlas  en  el  correo  en  seis  meses.  Al  sellar  mi  sobre  le  rezo  una  pequeña  oración  al universo:  Que cuando reciba esta carta esté más cerca de vivir mis intenciones.

Nuestra siguiente excursión es una caminata de nueve y medio kilómetros al pico más alto de las montañas de Santa Mónica. Todavía me encuentro al final del grupo y siento una punzada de decepción. Una parte de mí tenía la esperanza de ser capaz de mantener el paso del grupo más veloz. Pero en vez de sentirme derrotada suelto mi competitividad interna  y  simplemente  disfruto  el  momento.  El  aire  cálido,  el  maravilloso  cielo  azul,  las rocas  escarpadas;  vale  la  pena  disfrutar  la  recién  descubierta  fuerza  de  mis  piernas  y pulmones.

Cuando me aproximo a la parte más destacada del paseo, un inmenso peñasco con la forma  de  Buda  conocido  como  la  Roca  del  Equilibrio,  reduzco  la  velocidad  y  me detengo.  Colocada  precariamente  en  un  altozano,  desde  todos  los  ángulos  parece peligrosamente  inestable,  como  si  el  peso  no  estuviera  distribuido  equilibradamente  y  se pudiera  venir  abajo  con  la  siguiente  ráfaga  fuerte.  Sin  embargo,  de  alguna  manera  ha encontrado el punto óptimo, el punto donde puede sostenerse firmemente, en medio del viento y la lluvia, a pesar de sus precarios cimientos.

En  verdad  no  podría  haber  una  metáfora  más  idónea  para  lo  que  estoy  tratando  de lograr  en  mi  vida  en  ese  momento:  un  equilibrio  huidizo,  improbable.  Y  hay  una ilustración  gráfica  de  cómo  se  ve  —inverosímil  pero  sólida—  forjada  por  la  sencilla grandeza de la misma Madre Naturaleza.

Gracias, universo, pienso, riéndome por lo bajo, mientras continúo mi camino.














Más  tarde,  una  vez  que  he  terminado  la caminata, me entero de que los excursionistas  más  veloces  iban  tan  rápido que  no  vieron  la  roca.  La  travesía  realmente es el destino —si disminuimos la velocidad lo suficiente  para  poner  atención—.  Cuando aminoramos  la  velocidad  para  notar,  el universo nos da las señales que necesitamos.

Estoy  segura  de  que  la  Roca  del  Equilibrio


fue  puesta  en  mi  camino  por  una  razón:  es

una señal de que estoy yendo en la dirección

correcta, la que a final de cuentas me conducirá 

a una vida más rica, más plena.

La  primera  noche  que  paso  en  casa  me  sumerjo  en  un  inquieto  duermevela,  y  de  entre los pensamientos al azar que corren por mi mente, uno salta a la vista. Es sobre nuestros diálogos internos y cómo notar lo que estamos pensando nos puede ayudar a conformar nuestros  estados  de  ánimo,  nuestro  comportamiento,  nuestras  interacciones  y  nuestras vidas. De niños, a Gotham y a mí, nuestro padre nos enseñó a darnos cuenta de nuestros pensamientos,  así  como  a  poner  atención  en  la  forma  en  que  las  palabras  que pronunciamos nos afectan a nosotros y a los que nos rodean.

Al  recordar  esto  una  tenue  luz  parpadea  sobre  mí.  Siempre  he  sabido  que  la autoconciencia era muy importante para establecer y llevar a cabo las intenciones, razón por  la  que  considero  el  acto  de  notar  como  un  segundo  paso  crucial  en  el  proceso  de intención.

En  mi  estado  semiconsciente  sintonizo  con  mis  pensamientos  que  están  a  la  deriva.


Me siento abotagada. 

A lo mejor es toda la fibra que comí en el retiro.

 ¿Cómo le habrá ido  a  mi  amiga  con  su  nuevo  gran  trabajo? 

 ¿Por  qué  ella? 

 ¿Qué  tal  si  no  puedo escribir  mi  libro? 

 ¿Qué  tal  si  resulta  una  porquería  y  la  gente  lo  odia? 

 Realmente  no me  gusta  el  proyecto  al  que  estamos  dando  consultoría  actualmente  en  Intent.  No encaja  en  lo  absoluto  con  lo  que  yo  quería  hacer  con  esta  compañía.

  ¿No  estoy  a cargo? 

¿Por qué siento como si no tuviera el control de mi propio destino? 


¡Oooh!  ¿Adónde  se  fueron  la  calma  y  la  magia  de  mi  retiro?  ¿Es  esto  lo  que realmente está justo debajo de la superficie de mi conciencia todo el tiempo? Es como si alguien  hubiera  jalado  la  cortina  y  me  hubiera  ofrecido  una  vista  de  los  recovecos cubiertos  de  telarañas  de  mi  psique  —y  no  me  gusta  lo  que  veo—.  Estoy  ligeramente paralizada por la oscuridad de mi paisaje interno, y estoy impactada por el deseo de bajar la cortina y olvidar que alguna vez vislumbré lo que hay detrás de ella. Pero la negación no está en la lista de cosas que me he comprometido a hacer este año. Me doy cuenta de que el retiro, si bien fue un escape encantador y útil, no era parte del mundo real. Lo que tengo que hacer es encontrar mi propio retiro —la versión que funcione para mí— en mi vida en casa. Todos necesitamos un lugar para la reflexión y crear espacios sagrados para la conciencia, para volver a conectar, para revigorizarnos, para volver a comprometernos.

No quiero escapar de mi vida; quiero realzarla. El notar mis pensamientos —y cómo afectan todo en mi existencia del día a día— es tan buen lugar como cualquier otro para empezar.  Salgo  de  la  cama,  saco  mi  diario  de  mi  bolsa  y  anoto  estos  pensamientos: Continuaré  poniendo  atención  a  mis  pensamientos  y  notaré  cuán  a  menudo  son negativos. 

Después  tomo  el  libro  de  Tolle,  A  New  Earth  (Una  nueva  tierra),  de  mi  mesa  de noche.  Hojeo  las  páginas  en  busca  de  sabiduría  y  doy  con  un  subtítulo  llamado:  “El trasfondo de infelicidad”:


Además  de  las  obvias,  como  el  enojo,  el  odio  y  así  sucesivamente,  existen  formas  de negatividad  más  sutiles  que  son  tan  comunes  que  generalmente  no  son  reconocidas como  tales;  por  ejemplo,  la  impaciencia,  la  irritación,  el  nerviosismo  y  el  “estar  harto”.


Estas  formas  constituyen  el  trasfondo  de  infelicidad  que  es  el  estado  interno  de muchas  personas.  Debes  estar  extremadamente  alerta  y  absolutamente  presente  para poder detectarlas. Cada vez que lo haces es un momento de despertar.

Los  días  posteriores  al  retiro  mantengo  una  cuenta  mental  de  mi  conversación  interna, tanto  durante  las  sesiones  de  meditación  como  en  mi  vida  diaria  —y  observo  una cantidad de cosas—. Una de ellas es que mis conversaciones están contaminadas con un lenguaje  pesado:   cansada,  demasiado  qué  hacer,  abrumada,  apresurada,  atareada, estresada,  exhausta.   Me  escucho  lamentarme  de  que  no  tengo  tiempo  para  hacer ejercicio,  pensar  en  la  cena,  hacer  algunos  pagos  o  ir  a  comprar  comestibles;  sin embargo,  de  alguna  manera  me  las  arreglo  para  encontrar  una  hora  o  dos  para  jugar tontos  videojuegos,  o  leer  acerca  de  las  últimas  excentricidades  de  una  celebridad  en Internet.  Me  quejo  perpetuamente  de  lo  atareada  que  estoy,  pero  al  final  del  día  a menudo volteo la vista y no tengo idea de adónde se fue el tiempo. Mi vida está llena de acción  y  de  la  apariencia  de  tener  muchas  cosas  que  hacer;  sin  embargo,  rara  vez  me siento  plena.  Y  me  quejo  y  lloriqueo.  Me  he  convertido  en  la  Reina  de  la  Queja,  la Emperatriz de la Excusa. ¡Agh!



No  es  fácil  reconocerlo,  pero  es  un  logro  importante,  el  hecho  de  que  tengo  que sentarme  con  más.  Una  clave  fundamental  de  la  concientización  es  ser  un  observador que  no  emite  ningún  juicio  de  valor  —notar  sin  enjuiciar—.  Debo  ser  capaz  de reconocer  los  pensamientos  que  no  son  atractivos  si  quiero  minimizarlos,  y  en  cambio imbuir  mi  día  de  pensamientos  positivos.  En  la  medida  en  que  se  vuelve  una  práctica notar  mis  propios  pensamientos,  me  doy  cuenta  de  que  soy  bastante  paciente  con  los errores  de  los  demás  y  que  me  cuesta  más  trabajo  aceptar  los  propios.  De  hecho,  al poner  mayor  atención  en  mis  pensamientos  observo  que  mi  impulso  de  autocastigo  es casi  reflejo.  Incluso  en  el  momento  en  que  sorprendo  a  mi  mente  desviándose  en  una dirección  adversa,  empiezo  a  criticarme  por  ser  tan  negativa.  Me  hago  el  propósito  de notar  los  pensamientos  y  dejarlos  ir,  de  soltarlos  en  lugar  de  aferrarme  a  ellos  o analizarlos.

Con  el  pasar  de  los  días  trato  de  observar  mi  experiencia  interna  sin  denunciarla,  y cuando  me  pongo  autocrítica  pienso:   Oh,  qué  interesante,  ahora  estoy  juzgando.  En realidad,  al  nombrar  la  conducta  se  minimiza  su  mordisco  emocional.  Y  de  acuerdo  con el  doctor  Siegel,  existe  una  explicación  biológica  para  cómo  funciona  eso.  Estudios llevados  a  cabo  por  sus  colegas  en  UCLA  muestran  que  al  nombrar  una  emoción  o experiencia,  se  calma  el  detonador  neural  en  la  parte  del  cerebro  que  procesa  las emociones, conocido como sistema límbico, el mismo sitio que acelera el mecanismo de lucha  o  huida  cuando  percibimos  una  amenaza.  Me  ha  ocurrido  muchas  veces, particularmente en el trabajo, cuando temo decepcionar a un cliente o a un inversionista.

Invento escenarios en mi cabeza sobre las quejas o el enojo, mi presión arterial se eleva, el  corazón  se  me  acelera.  Y,  sin  embargo,  nada  ha  ocurrido  todavía.  Observo  los síntomas  y  digo  en  voz  alta  mi  miedo  —tengo  miedo  de  defraudar  a  mi  cliente—,  y puedo respirar otra vez antes de emprender alguna acción.

Cuando  se  trata  de  emociones  negativas, Siegel  nos  dice:  “Necesitas  nombrarla  para domarla”.  Me  encanta  eso.  A  medida  que practico  la  técnica  nombrar-domar,  observo que  tiene  otro  beneficio:  me  da  cierta distancia  de  mis  pensamientos  y  me  ayuda  a reconocer que mi parloteo mental, incluso las cosas  feas,  no  es  una  condena  hacia  mí como  persona.  Proviene  de  mi  mente  pero no  define  quién  soy.  Eso  es  válido  para  todos  nosotros.  Y  ya  es  tiempo  de  soltar  los juicios y la vergüenza que nuestros pensamientos negativos crean. ¿Qué notas cuando te vuelves  a  sentar  y  escuchas  las  voces  en  tu  cabeza?  ¿Estás  listo  para  aceptarlas, despojarlas  de  juicio  y  después  soltarlas  verdaderamente?  Inténtalo:  una  queja  o  una autocrítica a la vez.








A medida que sigo meditando y nombrando-domando, gradualmente mejoro al observar a mi mente en acción. Así que doy otro paso y trato de observarme a mí misma y toda mi  vida,  no  solo  su  paisaje  interno,  y   ver  realmente,  con  todas  sus  imperfecciones.  La primera  cosa  que  observo  no  es  sorprendente:  estoy  cansada.  Incluso  si  duermo  nueve horas de corrido por la noche, me arrastro todos los días como si estuviera cargando una mochila llena de ladrillos.

A pesar de mi visita al  spa y todo el senderismo y la comida saludable, todavía tengo sobrepeso y carezco de condición —no es algo terrible pero no he logrado mis metas en este aspecto—. Mi clase semanal de yoga continúa —y me encanta—, pero una clase a la semana no es suficiente para experimentar una gran mejoría en mi salud. Cuando subo alguna  pendiente  o  las  escaleras  aún  me  quedo  un  poco  sin  aliento.  Y  una  mañana  que abro  mi  clóset  caigo  en  la  cuenta  de  que  he  estado  evitando  algunas  de  mis  prendas favoritas porque sé que me quedarán muy apretadas.

Una  vez  que  empiezo  a  notar  no  puedo  detenerme.  Un  día,  durante  una  reunión  de negocios  me  doy  cuenta  de  que  he  desarrollado  el  hábito  de  cruzar  los  brazos  y  las piernas,  una  postura  que  no  comunica  precisamente  amplitud  de  miras  y  calidez.  Me tomo  un  momento  para  sintonizar  con  mi  cuerpo.  Siento  como  si  físicamente  estuviera tratando  de  contener  mi  energía  nerviosa  y  mi  estrés  —incluso  tal  vez  bloqueando  las ideas y la energía de las otras personas—. “Firmemente enrollada”, es la frase que viene a  mi  mente.  Nunca  he  sido  una  persona  estirada.  Pero  parecería  que  mi  cuerpo  está reflejando  lo  que  está  ocurriendo  en  mi  mente.  Conscientemente  descruzo  las  piernas  y dejo  que  cuelguen,  y  ese  simple  acto  hace  que  me  sienta  relajada,  amistosa  y  un  poco más  receptiva.  Es  como  si  las  células  de  mi  cuerpo  le  dijeran  a  mi  cerebro:   Muy  bien, relájate; ya pasó la amenaza. Pero, ¿qué amenaza?

Mis conexiones con la gente que amo no están marchando mucho mejor. A pesar de que  me  encanta  mi  clase  de  yoga  con  mis  amigas,  me  he  separado  de  otras  en  forma inquietante.  He  perdido  el  contacto  con  algunas  de  mis  amigas  más  cercanas  y  reducido mis conversaciones con mi marido a: a) quejarme de mi vida, o b) negociar la logística de los horarios de las niñas. Cuando él sugiere que las niñas y yo vayamos a San Francisco el  fin  de  semana  para  acompañarlo  a  una  conferencia,  me  disculpo  utilizando  mi interminable  lista  de  cosas  por  hacer  como  excusa.  También  me  enoja  que  me  lo  haya pedido  y  que  me  presione  cuando  sabe  que  lo  único  que  deseo  es  relajarme  el  fin  de semana.  Entonces  tengo  un  pensamiento  terrible:  ¡Realmente  no  tengo  tantas  cosas  que hacer!  Se  me  ocurre  que  estoy  tratando  de  que  se  sienta  culpable.  Pero,  ¿de  qué?  No tengo idea. Tal vez estoy celosa de que él tiene más independencia que yo para emplear su tiempo como quiere. Tal vez me siento mal por mí misma así que quiero que él sufra también.








Los  días  en  los  que  noto  me  revelan  más  y  más.  Con  frecuencia  le  chasqueo  los dedos  a  mis  hijas  y  siempre  estoy  diciéndoles:  “¡Apresúrense!”.  Me  siento  frustrada, particularmente  con  Leela,  que  tiene  un  ritmo  especialmente  tranquilo  para  comer, caminar  y  hablar.  Pero  mi  impaciencia  ante  ella  me  provoca  un  pinchazo  de remordimiento  cada  vez  que  la  apuro.  Una  de  las  cosas  que  amo  más  en  ella  es  su acercamiento pausado. Es admirable, dulce y excepcionalmente  ella. Envidio su habilidad para marchar a su propio ritmo.

¿Podría ser que me frustra porque me siento incapaz de marchar al mío propio?

Notar  mi  “trasfondo  de  infelicidad”,  como  lo  llama  Tolle,  es  una  cosa.  Ver  qué  está afectando mis relaciones más valiosas es otra. Necesito encontrar el camino para cambiar totalmente.  Al  estar  revisando  mis   posts  en  Facebook  encuentro  una  liga  a  un  artículo sobre gratitud.  Interesante. La gratitud ha estado en el fondo de mi mente por un rato.

Como mensaje del universo es discreto. Pero de todos modos hago clic en la liga porque el tema me atrae. La liga abre un artículo del  New York Times que menciona el trabajo de los  psicólogos  Robert  Emmons  y  Michael  McCullough,  que  han  desarrollado  trabajos sobre  el  agradecimiento.  Su  trabajo  seminal  muestra  que  llevar  un  diario  sobre  gratitud, en  el  que  anotes  cada  día  cinco  cosas  por  las  que  te  sientes  agradecido,  te  puede  hacer más  feliz  y  más  optimista.  La  gente  que  participó  en  el  estudio  también  declaró  haber tenido  menos  problemas  físicos  y  haberse  ejercitado  más.  Pienso  en  mi  prima  Kanika.

Todas  las  noches,  antes  de  cenar,  Kanika,  su  esposo,  Sarat,  y  sus  dos  hijas,  Aanya  y Mira,  mencionan  tres  cosas  por  las  que  se  sienten  agradecidos.  Ella  asegura  que  esto hace a todos más amables, más abiertos y más conectados.

Intrigada, pido en Amazon el libro de Emmons,  Thanks! (¡Gracias!).  Él  dice  que  en el  corto  plazo,  en  el  día  a  día,  sentirse  agradecido  puede  acentuar  los  sentimientos  de amor,  perdón,  alegría  y  entusiasmo.  Si  haces  de  la  gratitud  un  hábito  y  se  convierte  en parte  de  tu  mentalidad  estándar,  puedes  experimentar  todas  esas  emociones  vitales,  así como protegerte de sentimientos nocivos como la envidia, el resentimiento, la ambición y la amargura. Una muestra de  Thanks! 

Hemos encontrado que la gratitud maximiza el placer del bien —nuestro gozo de otros, de Dios, de nuestras vidas […].

La  gratitud  eleva,  l ena  de  energía,  inspira,  transforma.  A  través  de  su  experiencia  de gratitud,  las  personas  se  conmueven,  se  abren,  se  vuelven  humildes.  La  gratitud  da significado a la vida al resumirla como un don.








¿Qué tan a menudo pienso en mi vida actual como un regalo?   Siempre  he  valorado  la gratitud  y  trato  de  expresar  mi  aprecio  por  mis  colegas  en  el  trabajo.  Pero  no  soy  tan solícita en ese aspecto con mi esposo y mis hijas, ni soy particularmente buena al hacer el  recuento  de  mis  bendiciones  —lo  que  parece  de  locos  porque  tengo  mucho,  mucho que  agradecer  en  mi  vida—.  Al  leer  el  trabajo  de  Emmons  caigo  en  la  cuenta  de  que  la gratitud  no  es  solo  una  práctica  meritoria;  también  es  una  poderosa   medicina, posiblemente incluso un antídoto a mi mentalidad tóxica.

Hay una línea diáfana que conecta la forma en la que nuestros pensamientos afectan nuestras emociones; nuestras emociones afectan nuestras eleccione, y nuestras elecciones conforman nuestras experiencias. Pero tenemos el poder de cambiar todo el paradigma, y de acuerdo con el trabajo de Siegel, posiblemente incluso de cambiar nuestros cerebros.

Cada vez que tenemos un pensamiento, dice, ciertas neuronas en nuestro cerebro se detonan.  Si  tengo  los  mismos  pensamientos  negativos  una  y  otra  vez  refuerzo  los vínculos  entre  esas  secuencias  neurales  específicas.  Al  hacerlo  se  vuelve  cada  más  fácil para  mi  cerebro  regresar  a  esa  secuencia  desgastada.  Pero  si  cambio  mis  pensamientos hacia  la  gratitud  —o  la  esperanza,  la  felicidad  o  el  amor—,  puedo  en  verdad  reforzar  el circuito  del  bienestar.  En  otras  palabras,  al  elegir  conscientemente  enfocarnos  en  las emociones que se entretejen con mis intenciones, puedo alterar físicamente la estructura de  mi  cerebro  para  que  esté  más  en  sintonía  con  quien  quiero  ser:  más  feliz,  más considerada, más tranquila y más compasiva.

Decido  intentar  esto  como  parte  de  mi  proyecto  de  notar.  Empiezo  por  anotar  una lista de cosas por las que me siento agradecida, y cada día la lista crece y crece ¡y crece!

Mis maravillosas hijas. Unos padres cariñosos e involucrados. Un marido que me da todo su apoyo. Amigos interesantes que me inspiran. Seguridad económica. Una educación de primera.  Una  buena  salud  física.  Los  maestros  de  mis  niñas.  Yoda,  nuestro  bobalicón perro. Y esas son las más grandes. Pronto empiezo a notar las cosas pequeñas también: el espléndido clima del sur de California. Los maravillosos productos de los mercados de los  granjeros.  Los  brillantes  árboles  color  púrpura  de  nuestro  vecindario.  El  hombre  de negocios que se tomó el tiempo de abrirme la puerta. El sol que entra oblicuamente por la ventana  de  la  cocina  por  las  tardes.  Anoto  todo  esto,  y  al  escribir  las  palabras  me  tomo unos  minutos  para  dejar  que  el  sentimiento  de  gratitud  penetre  en  mi  mente  y  en  mi corazón. Lo siento realmente. Me fundo con él.

Y en esos momentos, las pegajosas ventanas de mi mente se abren de par en par y el sol penetra en ellas.

Ser más agradecida me recuerda una lección que mi padre nos enseñó a Gotham y a mí cuando éramos jóvenes. Cada vez que nos quejábamos de la tarea o de los quehaceres, nos recordaba que nuestros pensamientos conforman nuestra realidad.

“Si  prestas  atención  notarás  esto  en  tu  propia  vida.  Si  piensas  que  estudiar  es aburrido,  será  aburrido.  Si  piensas  que  es  entretenido,  será  entretenido.  Es  tu  elección”, nos decía.

Cuando  éramos  particularmente  irritantes  y  peleábamos  sin  parar,  establecía  una regla: no criticar, condenar o quejarse. “Observen cómo los hace sentir eso”, nos sugería.

Siendo  un  par  de  niños  competitivos,  Gotham  y  yo  hacíamos  de  ello  un  juego  para ver  quién  obligaba  a  quién  a  quejarse  primero.  Uno  de  los  trucos  favoritos  de  mi hermano era colarse en mi cuarto sin tocar, con la esperanza de que yo me quejara con mi  mamá  de  la  terrible  plaga  que  era.  No  podía  hacerlo,  por  supuesto,  porque  hubiera perdido. (Como madre, ahora comprendo la sutil genialidad de la estrategia de mi padre.

Era la oportunidad para enseñarnos una valiosa habilidad vital que modifica el estado de ánimo, y al mismo tiempo reducir los pleitos entre hermanos. ¡Brillante!) Y  funcionaba  —no  solo  para  ayudarnos  a  llevarnos  bien  sino  también  para transformar nuestro estado de ánimo—. Los días que Gotham y yo nos desafiábamos a no  quejarnos  nos  divertíamos  más.  Terminábamos  riéndonos  de  tonterías,  siendo  más amables uno con otro y viendo nuestros problemas desde una perspectiva más positiva.

En algún momento entre la adolescencia y la edad adulta perdí esa lección temprana.

Tal vez un pesimismo innato empezó a hacer efecto, o aprendí con los años a que es más fácil quejarse que ver el lado brillante de las cosas. En todo caso, ahora juro que lo voy a recuperar. Así que empiezo a jugar mi versión privada del juego de No Quejarse. Cuando estoy atorada en una larga fila en la caja de la tienda y me empiezo a sentir irritada con la mujer que está adelante de mí platicando con la cajera mientras busca en lo profundo de su bolsa su chequera, lo noto, luego pienso:  ¿De qué me puedo sentir agradecida en este momento?  Una mirada rápida sobre mi carrito es suficiente para darme una respuesta. Lo que veo es abundancia: hermosas peras, fresas y manzanas; un delicioso queso de cabra; mi  col  favorita  para  ensalada.  Cuando  vuelvo  a  mirar  a  la  mujer  noto  que  es  mayor  —bastante  más  de  lo  que  pensé—.  En  mi  irritación  no  la  había  visto  realmente.  Ahora observo  que  sus  manos  tiemblan  cuando  escribe  el  cheque  y  que  su  andar  es  un  poco inestable  cuando  camina.  De  pronto  siento  ternura  por  ella,  y  felicidad  porque  todavía puede  ir  a  la  tienda  de  comestibles  y  ser  autosuficiente.  No  es  fácil  hacerse  viejo  en nuestra cultura tan veloz y dinámica. Le sonrío a la cajera que fue tan tolerante y amable con la mujer. “Gracias por ser tan paciente”, le digo. Ella se anima. “Me encanta hablar con la gente —responde—. Es la mejor parte de mi trabajo. De otra manera, haría todo automáticamente. Conectar con la gente es lo importante”.

Otro  día  voy  retrasada  a  una  reunión  e  inmediatamente  empiezo  a  flagelarme .  ¿Por qué eres tan tonta? ¿Por qué no saliste de la casa un poco más temprano? ¿Por qué no tomaste  una  ruta  mejor?   Y  entonces  noto  mis  pensamientos.  Oh,  oh,  pienso.  Ahí  voy,criticándome  otra  vez.  En  lugar  de  regañarme,  reflexiono  sobre  la  situación  y  me  digo que no hay problema. ¿Qué son diez minutos de una u otra forma? Pero cuando llego —tarde, como supuse— y veo en la sala las caras de las personas que están reunidas, caigo en la cuenta de por qué estaba tan estresada. Malgasté su tiempo. Y eso es una falta de respeto. Para mí no se trata de ser puntual o impuntual, sino más bien de considerar a las personas que me importan. Quiero hacer honor a mis compromisos y a mis relaciones. Y como  la  cajera  en  Whole  Foods,  esas  son  cosas  que  valoro.  Así  que  les  ofrezco  una sincera  disculpa  sin  el  amortiguador  de  una  excusa  inventada  (una  táctica  a  la  que  he recurrido  en  el  pasado).  La  tensión  en  la  sala  se  disipa,  todo  mundo  sonríe,  me  siento bien de reconocer mi mal comportamiento y aliviada porque he sido perdonada.

Este incidente me recuerda algo que leí sobre la gratitud y la interacción social en el libro  de  Emmons,  así  que  cuando  regreso  a  casa  lo  busco  y  encuentro  lo  siguiente:

“Naikan  es  una  práctica  de  autorreflexión  que  nos  puede  ayudar  a  ‘ver  la  cualidad recíproca  de  las  relaciones’”.  Emmons  cita  a  Gregg  Krech,  quien  escribió   Naikan: Gratitude,  Grace,  and  the  Japanese  Art  of  Self-Reflection  (Naikan:  gratitud,  gracia  y  el arte  japonés  de  la  autorreflexión):  “Si  no  estamos  dispuestos  a  ver  y  a  aceptar  aquellos eventos en los que hemos sido la fuente del sufrimiento de otros, entonces no podremos conocernos verdaderamente a nosotros mismos o la gracia por la que vivimos”.

Me  detengo  en  la  frase   la  gracia  por  la  que  vivimos.  Pienso  de  dónde  procede  la gracia  en  mi  vida  —las  verdaderas  bendiciones—,  y  noto  que  es  en  gran  parte  de  otra gente, de los amigos y la familia que dan significado a mi vida, por supuesto, y de toda la gente  sin  nombre  con  la  que  interactúo  durante  el  día:  el  muchacho  que  me  ayudó  a guardar  la  maleta  en  el  compartimento  superior  del  avión  no  hace  mucho;  el  niñito  que me alcanzó para entregarme las llaves del coche que había tirado sin darme cuenta en la calle. Incluso, los conductores que me ceden el paso para poder salir de la autopista. Para cumplir  con  mi  intención  de  estar  presente  para  los  amigos  y  la  familia  y  para  todos  los extraños  con  los  que  tengo  contacto,  necesito  agradecer  no  solo  los  dones  que  ellos  me ofrecen  sino  también  estar  consciente  tanto  de  los  regalos  que  les  hago  como  de  las formas en las que los hiero, los enojo y los desconcierto. Es una tarea monumental. Una tarea que no puedo esperar cumplir cabalmente. Pero la idea de ver mis interacciones en el contexto del apoyo y la gratitud mutuos toca una fibra muy profunda en mi alma.

Todos tenemos tanto qué agradecer —y esto es en lo último en lo que pensamos—. Creo  que  debemos  intentar  pensar  en  ello  todos  los  días.  ¿Por  qué  nos  sentimos agradecidos?  ¿Cuáles  son  las  pequeñas  cosas  que  das  por  sentado  que  hacen  tu  vida especial, más vibrante y mágica, o simplemente más sencilla?









Ya  sea  por  mi  conciencia  exacerbada  de  las  cosas  y  las  personas  con  las  que  me  siento agradecida, o por mi moratoria privada en las reclamaciones, después de varias semanas me siento un poco más optimista —menos estresada, más centrada, menos negativa, más ilusionada—.  Estoy  un  paso  más  cerca  de  vivir  con  intención.  Me  siento  más  optimista de  lo  que  he  estado  cuando  vuelo  a  Nueva  York  para  entrevistar  a  Caryl  Stern, presidenta y CEO  del  Fondo  de  Estados  Unidos  para  Unicef.  Incluí  a  Caryl  en  mi  lista  de entrevistas después de que la escuché hablar sobre su libro,  I Believe in Zero (Yo creo en cero), en Los Ángeles. En él comparte historias sobre sus viajes y explica su vertiginoso objetivo: reducir las muertes infantiles evitables de dieciocho mil diarias a cero.

Para  mí,  la  vida  de  Caryl  es  la  definición  de  vivir  con  intención  —cada  día  está enfocada  en  ayudar  a  los  niños  que  lo  necesitan—.  ¿Qué  objetivo  más  elevado  puede uno tener? Cuando durante la entrevista le pregunté: “¿Cuál es la parte más difícil de tu trabajo?”, supuse que respondería algo sobre ser testigo de los estragos de la pobreza, la guerra  y  el  hambre  en  niños  inocentes.  Después  de  pensarlo  un  poco,  Caryl  respondió que era dejar a sus niños, de once y catorce años, cuando tenía que viajar durante largos periodos. Me di cuenta de que incluso aquellos que parece que trabajan en un plano más elevado,  también  se  enfrentan  a  los  mismos  problemas  personales  que  el  resto  de nosotros.

Me  encontré  con  Caryl  en  su  oficina  del  edificio  de  Unicef  cerca  de  Wall  Street.

Vestía un traje de calle muy sencillo y su oficina está llena de libros, fotos y montones de papeles.  Al  lado  de  su  escritorio  se  apoya  una  maleta,  evidencia  de  su  reciente  viaje  a África.  Me  preocupa  que  sea  intimidante  y  lejana,  pero  es  tan  cálida  y  receptiva  que rápidamente  entablamos  una  conversación  fácil  sobre  cómo  se  convirtió  en  líder  de  la filantropía mundial.

Me cuenta que cuando estaba en sus últimos años de universidad pensaba que iba a convertirse en artista profesional. “Pero intuía que había algo más que se suponía debía hacer  con  mi  vida”,  dice.  De  manera  que  se  entrevistó  con  una  orientadora  profesional que  le  puso  un  ejercicio  para  ayudarla  a  entender  sus  fortalezas  innatas.  Mientras  me relata  esto  me  doy  cuenta  de  que  en  realidad  es  un  ejercicio  muy  poderoso  que  nos permite entender qué es “notar”.

“La  consejera  me  dijo  que  me  comprara  un  cuaderno  y  que  escribiera  todo  lo  que hiciera  la  siguiente  semana.  Y  que  mis  apuntes  tenían  que  ser  detallados.  No  podía escribir solo ‘Comí’. Tenía que añadir cómo había decidido qué comería. ¿Fue decisión mía o de otra persona? ¿Compré la comida o cociné?”.

Para cuando Stern se reunió otra vez con su orientadora, el cuaderno estaba lleno de información  —y  de  algunas  pistas  sobre  quién  era  ella—.  “Por  medio  de  ese  ejercicio supe que yo era una organizadora —dice Stern—. Si mis amigos y yo salíamos el viernes por la noche, era porque yo había llamado a todos para que eso ocurriera. En la escuela yo organizaba las fiestas y encabezaba los proyectos. La orientadora me dijo: ‘Esta es la habilidad que surge en ti naturalmente. Esto es para lo que eres buena’. Y me di cuenta de que tenía razón. Si me hubieran dicho durante mi último año de universidad que sería CEO,  me  hubiera  reído  en  su  cara.  Pero  ese  ejercicio  fue  un  punto  de  inflexión  en  mi evolución.  Me  hizo  darme  cuenta  de  que  nunca  había  pensado  en  ser  jefa  porque  ya  lo era. Era lo que se me daba naturalmente”.

Le  explico  a  Stern  que  en  India  existe  el  concepto  del   dharma:  que  cada  uno  de nosotros  tiene  un  propósito  único.  “Yo  he  luchado  por  encontrar  el  mío  —admito—.

¿Crees que estás viviendo tu verdadero propósito?”.

“Sí  —responde—.  Pero  no  es  un  propósito  simple.  Pienso  que  nací  para  tratar  de entender  las  demasiadas  pérdidas  de  mi  familia,  muchos  de  los  cuales  murieron  en  el Holocausto. Y la única manera para que esto tenga sentido es dejar el mundo mejor de lo que lo encontré. Mis parientes murieron y no debieron hacerlo. Creo que estoy aquí para asegurarme de que los niños no mueran cuando podemos evitar que eso suceda”.












Noto cómo me siento cuando salgo de su oficina:  en  calma,  inspirada,  más  ligera.  Me encanta que se sienta tan conectada y guiada por  la  historia  de  su  familia  —o,  como  ella dice,  está  aquí  para  “cantar  la  canción  de  su familia”—.  He  estado  notando  que  con  el transcurso  de  los  días  una  gran  parte  de quien soy y de quien quiero ser está también moldeada  por  mi  historia  familiar.  Me  siento inspirada  por  mis  padres  y  abuelos  y  me motiva  seguir  su  ejemplo.  Cada  familia  tiene su propia canción única. Nota cuál es la tuya y cántala en voz alta y con orgullo.

Durante una visita a mis padres en La Jolla un fin de semana, tuve unos raros momentos de  tranquilidad  con  mi  padre  y  decidí  compartir  con  él  algo  de  lo  que  estoy experimentando. Es una elección inusual en mí. Recurro al consejo de mi padre cuando escribo y sobre mi carrera, pero es a mi madre a quien confío mis luchas emocionales y mi  vulnerabilidad.  Siempre  ha  sido  así.  Así  que  en  cuanto  empiezo  a  abrirme  con  él respecto  a  mis  contradicciones,  me  siento  ligeramente  incómoda.  Lo  irónico  de  la situación no me es ajeno. Gente de todo el mundo recurre a mi padre con sus problemas, y heme aquí sintiéndome cohibida por compartir con él mis pensamientos más íntimos —

mi  propia  carne  y  sangre—.  Sin  embargo,  siento  que  me  puede  ayudar,  así  que  sigo adelante.

Le digo que estoy exhausta, que no me siento a gusto con mi cuerpo, que siento que tengo muy poco control del ritmo de mis días, que quiero ser de mayor utilidad para los otros. Se ve totalmente perplejo y más que un poco preocupado.

“Estoy bien, papá —le aseguro—. Es solo que algo me está faltando. No se trata de felicidad o infelicidad. Es algo más sutil”.

Prácticamente lo veo cambiar del modo “papá” al modo “Deepak”. Cita el trabajo de Daniel  Siegel  y  me  muestra  el   Platón  Siegel  de  una  mente  saludable  para  una  materia cerebral óptima que creó con David Rock, cofundador del Instituto de Neuroliderazgo.

Mientras  platicamos  sobre  mi  bienestar,  lo  descomponemos  en  mini  categorías  tales como  sueño,  nutrición,  ejercicio,  relaciones,  trabajo,  estímulo  intelectual,  creatividad  y juego, y espiritualidad. Mi papá me alienta a pasar la siguiente semana notando cómo me estoy comportando en cada categoría.

Al  recordar  el  ejercicio  de  Caryl  Stern,  cada  día  me  tomo  el  tiempo  de  notar  cómo me  estoy  desempeñando.  Apunto  cuánto  dormí  cada  noche,  lo  que  comí,  cómo  empleé mi  tiempo  libre,  cuánto  trabajé,  si  tuve  tiempo  para  meditar.  En  solo  unos  cuantos  días me doy  cuenta de  que estoy  bien en  exactamente cero  aspectos de  mi vida.  ¡Con  razón me siento tan desastrosa!

Mi  primera  reacción:  me  siento  mal  conmigo  misma.  Pero  noto  esa  línea  de pensamiento contraproducente y la cambio antes de que llegue muy lejos. Me recuerdo a mí misma que es difícil hacer cosas que son buenas para nosotros. Ya sea comer pedazos de  col  en  lugar  de  galletas,  hacer  ejercicio  religiosamente,  practicar  la  gratitud  o  ser consciente  de  nuestros  pensamientos,  todos  luchamos  para  mantenernos  en  el  camino correcto.  Notar  mis  pensamientos  me  ayudará  a  llegar  ahí.  Pero  la  meta  no  es  la perfección.  Es  el  mejoramiento.  Y  mientras  pienso  en  esas  palabras  reconfortantes  noto algo maravilloso: me siento ilusionada.




vivir con intención
Reflexiones y prácticas


Notar  nos  ayuda  a  sintonizar  y  a  tener  claridad  en  lo  que  estamos  sintiendo  y  cómo estamos  reaccionando  momento  a  momento  —y  por  qué—.  Es  una  manera  de  ser consciente  y  estar  presente  para  poder  ver  más  claramente  quiénes  somos  y  qué necesitamos  para  desarrollarnos.  También,  notar  lo  que  ocurre  a  nuestro  alrededor  nos puede inspirar y ayudarnos en nuestra travesía para lograr nuestras intenciones.

1.  Pasa  un  día  siendo  consciente  de  tus  palabras,  sin  quejarte  ni  criticar  a  otra persona o situación, o condenar a alguien.

2.  Lleva  un  diario  de  alimentación  para  notar  lo  que  estás  comiendo  cada  día.

Asegúrate también de incluir cuánta agua u otros líquidos ingieres.

3.  Cada  noche  antes  de  acostarte  escribe  o  revisa  mentalmente  tres  cosas  en  el  día por las que te sientas agradecido.



PRÁCTICA DE INTENCIÓN
 TU CÍRCULO DE EQUILIBRIO












•  Siéntate  en  un  lugar  cálido  y  acogedor  donde  encuentres  inspiración,  y  medita durante cinco o diez minutos y después reflexiona en el Círculo de equilibrio de la página.

• Utilizando los números del 1 al 10 marca cada sección del círculo: 1-3: Sufrimiento

4-7: Lucha

8-10: Florecimiento

• No pienses sobre ello mucho. En vez de eso deja que tu intuición te guíe y anota tu primera respuesta a cada sección.

•¿Qué aspectos de tu vida necesitan alguna atención? Si respondes “todos”, entonces únete  a  la  multitud.  Como  dije  antes,  yo  no  la  estaba  haciendo  en  ningún  área cuando empecé. Así que sé amable contigo, y quizá solo por esta vez escoge uno.

•  Empieza  a  esbozar  ideas  en  un  diario  sobre  la  manera  en  que  podrías  hacer pequeños  ajustes  en  tu  vida  —tal  vez  estableciendo  una  intención  diaria—  para encontrar un mayor equilibrio. (Más adelante abundaremos sobre Tomar acción.) 


MI CÍRCULO DE EQUILIBRIO







CUATRO  
TEN CONFIANZA

 

Amma, “la santa que abraza”, está en la ciudad, y mi madre, mi cuñada Candice,  y  yo,  estamos  invitadas  a  conocerla.  Una  mujer  hindú  en  sus tempranos  sesenta,  Mata  Amritanandamayi  es  una  líder  espiritual  cuyos seguidores creen que es la encarnación del amor y la compasión. Ella esparce su  amor  viajando  por  el  mundo  y,  literalmente,  abrazando  a  la  humanidad.  Amma,  que significa  “madre”  en  hindi,  ha  abrazado  a  más  de  treinta  y  cuatro  millones  de  personas, muchas  de  las  cuales  han  afirmado  que  el  tiempo  que  pasaron  en  sus  brazos  les  dio sabiduría, solaz y una sensación de conectar con la divinidad. Muchos aseguran, incluso, que les cambió la vida.

Por ejemplo, mi amiga Arielle Ford encontró a su alma gemela tres semanas después de  haberle  pedido  a  Amma  que  se  la  mandara.  Otro  amigo,  un  ejecutivo   senior   de Google,  halla  la  presencia  de  Amma  tan  sanadora  que  emplea  sus  vacaciones  para visitarla, sin importar en qué parte del mundo se encuentre. Debido a que estoy en medio de  una  transformación  y  estoy  buscando  vigorosamente  dirección,  inspiración  y  guía, estoy ansiosa por ver qué puedo aprender haciendo una visita a esta amada gurú. Tal vez yo también pueda aprender de Amma a abrazar la vida y mi propósito en ella de manera más amplia.

Para  cuando  llegamos  al  hotel  cerca  del  Aeropuerto  Internacional  de  Los  Ángeles, donde Amma y el grupo de personas que la acompañan están instalados, ella lleva horas abrazando  a  peregrinos  y  el   lobby  vibra  con  sus  seguidores.  El  público  es  de  lo  más diverso: adolescentes descalzos con cabello largo y tatuajes, familias con niños pequeños, profesionistas  de  traje  y  tacones.  Todos  reunidos  para  recibir  un  abrazo  de  una  mujer.

“Si  toda  esta  gente  está  tan  necesitada  de  un  abrazo,  tal  vez  todos  nos  deberíamos abrazar”, le digo a Candice, mitad en broma.

Al asomarme a la sala de conferencias donde Amma está sentada, veo lo que parece una  fila  de  cerca  de  mil  personas  que  esperan  su  turno.  Puesto  que  la  fila  para  llegar  a Amma  es  muy  larga,  el  coordinador  de  los  VIP  sugiere  que  cenemos.  “Dado  su  estatus

‘Chopra’ trataremos de introducirlas lo más pronto posible”, nos promete. Su comentario me  alarma  y  me  da  qué  pensar.  Por  un  lado  estoy  agradecida.  Por  el  otro  estoy desalentada. El estatus no debería importar en un lugar como este, ¿verdad?










El incidente despierta recuerdos de mi juventud, gran parte de la cual la pasé al lado de  Maharishi  Mahesh  Yogi,  uno  de  los  primeros  maestros  espirituales  que  vinieron  a Occidente  de  India.  Él  llevó  la  meditación  trascendental  a  Estados  Unidos,  dándola  a conocer a miles de personas, incluyendo a algunos que, como los Beatles, se convirtieron en notables seguidores y propulsores de la misma.

Después  de  que  mi  padre  tomó  meditación  trascendental,  Maharishi  se  convirtió  en su  maestro.  Lo  conocí  por  primera  vez  cuando  tenía  trece  años,  y  durante  la  siguiente década  fue  una  gran  influencia  en  mi  vida.  Mi  hermano  Gotham  y  yo  nos  sentábamos durante horas con él —a veces entre grandes multitudes, otras solo con nuestros padres—. En la tradición hindú, los gurús son maestros que merecen el máximo respeto, incluso más que nuestros padres. Como resultado, Maharishi ocupaba un lugar en nuestras vidas como nadie más.

Cuando él hablaba yo me sentía inspirada, con energía, motivada y en paz; y a pesar de  que  era  una  niña  tímida,  corría  a  darle  una  rosa  cuando  nos  despedíamos.  Tenía  un espíritu juguetón, y su risa franca cuando recibía el regalo siempre animó mi corazón. Su amor  y  afecto,  junto  con  el  de  mis  padres,  me  infundió  una  serena  confianza  y  me enseñó a confiar en mí misma. Una confianza que, se me ocurre, parece que he perdido con los años.

A pesar de que adoré a Maharishi, había un aspecto de su entorno que no me gustaba —y  que  recuerdo  mientras  esperamos  a  Amma—.  Sus  seguidores  estaban constantemente  enzarzados  en  maniobras  políticas  y  luchas  de  poder;  algunos  visitantes recibían un trato preferente en tanto que otros no. Mi padre estaba por encima de todas las maquinaciones porque era muy cercano a Maharishi; no obstante, yo me daba cuenta del artificio, el drama y la simulación. Lo que me hacía sentir aún más incómoda era que la  gente  del  movimiento  nos  elevaba  a  Gotham  y  a  mí  a  un  estatus  que  de  ninguna manera nos merecíamos. De sus comentarios y deferencia se desprendía que ellos creían que éramos fervorosos meditadores y estrictos vegetarianos —incluso que estábamos de alguna  manera  iluminados—.  En  realidad,  estábamos  más  interesados  en  saber  quién había matado a J.R en el programa de TV,  Dallas,  que en verdades espirituales.

Y, por supuesto, he visto a gente que tiene la misma actitud hacia mi padre. Acuden en multitudes, como si él tuviera la respuesta para todos sus problemas. Mi padre es un hombre  sorprendente,  con  una  mente  brillante,  un  corazón  inmenso  y  una  profunda sabiduría  respecto  a  cuestiones  espirituales,  pero  es  solo  un  ser  humano.  Sin  importar cuán sabio sea, no puede tener todas las respuestas para alguien más. Nadie puede. Los budistas  dicen:  “Si  te  encuentras  a  Buda  en  el  camino,  mátalo”.  Lo  que  simplemente significa:  sé  tu  propio  Buda.  Sé  quien  y  lo  que  eres.  Encuentra  tu  propia  verdad.  No busques las respuestas en otros.  Ten confianza en ti mismo.











Al  recordar  todo  esto  mientras  estoy  sentada  esperando  nuestro  turno  con  Amma, comienzo  a  preguntarme  por  qué  vine.  Hace  tiempo  que  corté  con  el  escenario  gurú.

Pero  cuando  empiezo  a  echarme  para  atrás  nos  conducen  a  la  sala  de  conferencias.

Amma está sentada en una silla forrada de seda en medio del escenario. Lleva puesto un salwar  kamez  blanco  (un  atuendo  hindú  tradicional)  y  un  chal  cubre  su  cabeza.  En  la frente lleva un gran  bindi1 blanco y rojo.

Contemplo  a  Amma  fascinada.  Sus  ojos  brillan  con  una  luz  que  me  recuerda  los  de Maharishi, y cuando abraza a alguien el tiempo se detiene. Me acuerdo cuando mi abuela Maa me abrazaba de niña. Los abrazos de Maa eran grandiosos. Eran apretados, seguros y  plenos  de  amor.  Cierro  los  ojos  y  evoco  la  sensación  de  estar  en  brazos  de  Maa.  Y como salida de la nada, de pronto tengo la abrumadora urgencia de ir a casa a abrazar a Tara y a Leela, a envolverlas en un abrazo que exprese un amor inagotable.

Con  ese  pensamiento  llega  una  tremenda  sensación  de  fuerza  y  paz.  No  quiero  ni necesito  un  gurú.  Mi  incertidumbre  y  mi  ancla,  mis  preguntas  y  mis  respuestas,  mi búsqueda  y  mi  verdad,  todo  yace  en  el  interior  de  mi  alma.  Y  lo  mismo  es  verdad  para cada  uno  de  nosotros.  Podemos  confiar  en  otros  y  acudir  a  otros  en  busca  de  ayuda, pero en última instancia nuestras respuestas provienen de nuestro interior.

Como se supone que dijo Buda:  Sé una lámpara para ti mismo. No busques refugio en  nadie  más  que  en  ti.   Nadie  más  tiene  el  secreto  de  mi  felicidad.  Lo  que  tengo  que hacer  es  confiar  en  mi  intuición  y  en  mi  habilidad  para  elegir  lo  que  me  haga  más  feliz, más equilibrada. Lo que tengo que hacer es confiar en mí misma.

“¿Quieren  irse  de  aquí?”,  les  pregunto  a  mi  madre  y  Candice.  Asienten  y  nos dirigimos  hacia  la  puerta.  “Las  llevaré  al  escenario  inmediatamente”,  nos  dice  nuestro anfitrión,  y  toma  a  Candice  y  la  conduce  directamente  hacia  Amma.  Candice  saluda calurosamente  a  Amma  y  le  dice  que  todos  en  la  familia  le  enviamos  nuestro  cariño.

Amma sonríe y después la envuelve en un largo y profundo abrazo.

Más tarde, Candice nos comentó: “Me sentí maravillosamente y con energía”.

Cuando  regreso  a  casa  abrazo  a  Tara  y  a  Leela  y  las  acuno  en  mis  brazos.

Maravillosamente  y  con  energía.  Sé  exactamente  qué  quiere  decir.  Este  amor  es profundo  y  real  y  me  proporciona  una  sensación  de  paz.  Es  un  sentimiento  en  el  que confío sin asomo de duda.

La idea de la confianza resurgió otra vez cuando estaba escribiendo palabras que definían el  proceso  de  intención.  Dado  que  las  intenciones  son  tan  profundamente  personales  y únicas —como una huella emocional—, son imposibles de llevar a cabo sin confiar en tu sabiduría interna y en que el universo guiará tu camino.



Con  objeto  de  descubrir  y  realizar  tu  intención,  necesitas  confiar  no  solo  en  tu  voz interior, o intuición, sino también en tu cuerpo y en el universo. Necesitas permitirte ser guiado por la intuición, por los mensajes silenciosos que vienen del interior; mensajes que veces no escuchamos por el ajetreo de nuestras vidas diarias.

Sumant, que es un pensador analítico de pies  a  cabeza,  es  escéptico  cuando  hablo  de intuición,  pero  incluso  el  gran  genio  Albert Einstein  era  un  creyente.  “Creo  en  la intuición  y  en  la  inspiración  […].  Algunas veces  siento  que  estoy  en  lo  correcto,  no   sé que  lo  estoy”,  dijo.  Incluso  la  Biblia  se refiere  a  “la  suave  y  silenciosa  voz  interior”.

Esa  es  la  voz  con  la  que  estoy  tratando  de sintonizar este año al meditar y notar. Esa es la voz en la que sé que puedo confiar. ¿Funciona  realmente  la  intuición?  Un día, navegando en la red escribí en Google la frase  “ciencia  de  la  intuición”,  y  obtuve  más de  dieciséis  millones  de  resultados.  Oooh.

Supongo que no soy la única interesada. Hago clic en algunos y encuentro un fascinante estudio  de  la  Universidad  de  Iowa.  Los  investigadores  pidieron  a  los  participantes  que jugaran  a  las  cartas  volteando  una  baraja  cada  vez  de  cuatro  diferentes  mazos.  Al  jugar este “supuesto” juego de azar ganaron dinero con base en el número de cartas altas que sacaron.  Aunque  los  participantes  no  lo  sabían,  las  barajas  estaban  trampeadas.  Dos  de los  cuatro  mazos  contenían  un  número  considerable  de  cartas  más  altas.  Mientras  los sujetos  jugaban,  un  sensor  medía  la  transpiración  de  las  palmas  de  sus  manos.  Y  esos sensores  revelaron  algo  increíblemente  interesante.  Sus  manos  empezaron  a  sudar después de que sacaron diez cartas. A pesar de eso, no estuvieron conscientes de que las barajas  estaban  trampeadas  hasta  que  voltearon  cerca  de  cincuenta  cartas,  y  les  tomó otras treinta vueltas comprender cabalmente cuál era la trampa. Las manos húmedas les estaban  advirtiendo  que  algo  no  estaba  bien  mucho  antes  de  que  lo  percibieran conscientemente.

Siempre  he  concebido  la  intuición  como  razonar  desde  el  corazón:  un  conocimiento directo  de  nuestro  ser  sensible,  sin  ninguna  participación  o  distorsión  de  nuestra  mente pensante.

Tara  tiene  un  muy  buen  sentido  de  la  intuición.  Recuerdo  que  cuando  estaba  en segundo grado la invitaron a una casa a jugar, y al poco rato me llamó por teléfono. Me dijo que le dolía el estómago, y cuando fui a recogerla me di cuenta de que no se sentía cómoda  en  la  casa.  Se  sentía  insegura  con  los  niños  que  estaban  jugando  con  los hermanos de su amiga. Ese día le dije a Tara que confiara siempre en lo que su cuerpo le dice,  y  ha  desarrollado  un  sentido  de  juicio  sorprendente,  no  solo  para  ella  sino  hacia otras personas. Recientemente mi padre tuvo un socio de negocios demasiado entusiasta que nos cautivó a todos. Tara repetidamente me dijo que a ella no le gustaba ese hombre, y  yo  le  pedí  que  fuera  amable.  Y  resultó  que  el  tipo  era  un  farsante  y  un  tramposo  y colocó a mi padre en una situación difícil. Tara siempre tuvo razón.

Mi  propia  experiencia  me  ha  enseñado  el  poder  de  confiar  en  la  intuición.  Seguir  sus murmullos,  aunque  a  menudo  es  difícil,  nunca  me  ha  llevado  por  mal  camino.  En  1995 estaba trabajando en MTV y la compañía necesitaba a alguien que coordinara sus esfuerzos en India. Mi gerente estuvo de acuerdo en que yo era idónea para el trabajo, en vista de mi  conocimiento  de  la  estrategia  de  MTV  y  los  contactos  de  mi  familia.  Así  que  a  los veintitrés años me trasladé a la tierra de mi familia. Fue muy emocionante estar en India en  un  momento  en  que  el  mercado  se  estaba  abriendo  a  socios  internacionales,  y  me sentí bendecida por tener la oportunidad de ayudar a unir el mundo a través de la música.

No podía haber pedido una mejor posición desde la cual forjar mi carrera. Mi empleo no solo estaba en el cruce entre la creación de marcas, la mercadotecnia, la programación y producción, sino también requería que socializara con expatriados de todo el mundo. La tarjeta de mi empresa me abría las puertas de cualquier club o restaurante. Era un trabajo de ensueño para una persona joven.

Me  sumergí  alegremente  en  el  trabajo,  pero  a  la  semana  más  o  menos  de  haber llegado  desarrollé  un  síntoma  extraño:  empecé  a  tener  dolores  de  estómago, especialmente en las mañanas. Lo atribuí a la comida y tal vez un poco a la nostalgia o a la  presión  del  éxito  —o  a  una  combinación  de  las  tres—  y  traté  de  ignorarlos  lo  mejor que pude. Pero el malestar persistía.

Finalmente,  mi  equipo  tuvo  un  gran  logro.  Vendimos  nuestro  primer  paquete  de patrocinio  a  una  compañía  multinacional.  Era  un  gran  triunfo  y  mis  compañeros  y  yo celebramos  chocando  copas  de  champaña  en  nuestro  auto  con  aire  acondicionado, mientras  transitábamos  por  las  calles  de  Mumbai.  En  un  punto  nos  encontramos atascados en el tráfico —algo que no es inusual en India—. Al mirar al frente vimos que una multitud de niños sin zapatos y harapientos bloqueaban el camino. Al acercarnos nos dimos cuenta de que estaban reunidos en torno a un improvisado puesto a un costado de la  calle  viendo  la  televisión.  El  diminuto  aparato  colgaba  precariamente  de  cables  mal instalados  a  un  lado  del  puesto.  En  la  pantalla  se  veía  una  escena  de  una  playa.

Adolescentes en brevísimos bikinis y pantaloncitos cortos se contorsionaban y giraban al son de música  hip-hop. En una esquina superior de la pantalla se veía el logo de MTV.










Mis  compañeros  echaron  porras,  chocaron  las  manos  y  sirvieron  más  champaña.

Estos  niños  estaban  viendo  nuestro  canal.  ¡Era  la  prueba  de  la  forma  tan  exitosa  en  la que estábamos penetrando en el mercado! Pero en ese momento mi corazón se detuvo.

Literalmente  dejé  de  respirar.  En  lugar  de  alegría  sentí  una  rampante  sensación  de vergüenza.

Esa  noche  me  fui  temprano  a  casa,  mucho  antes  de  que  la  interminable  celebración acabara,  pero  no  pude  dormir.  En  cuanto  me  acosté  las  preguntas  empezaron  como  un torbellino:   ¿Qué  estoy  haciendo?  ¿Este  es  el  efecto  que  quiero  tener  en  el  mundo? 

Había deseado unirlo por medio de la música, no exportar los aspectos superficiales de la cultura  estadounidense  a  mi  país  natal.  Amaba  mi  trabajo,  pero  en  ese  momento  supe que  esa  carrera  no  estaba  en  sintonía  con  mi  propósito  vital.  Una  parte  de  mí  quería ignorar  la  voz  que  me  decía  que  estaba  en  el  camino  equivocado,  deseaba  continuar haciendo  lo  que  estaba  haciendo.  Era  divertido  y  yo  era  buena  para  eso,  pero  la  voz  se volvió  más  fuerte  según  transcurrieron  las  semanas,  y  finalmente  supe  que  tenía  que hacer  un  cambio.  Tenía  que  confiar  en  esa  silenciosa  voz  interior.  El  día  que  por  fin reconocí que necesitaba dejar mi trabajo desaparecieron los dolores de estómago.

La intuición a menudo viene del cuerpo, como me pasó con los dolores de estómago en India.  Puede  alertarnos  de  que  no  estamos  en  el  camino  correcto,  ponernos  sobre  aviso ante  problemas  —e  incluso  guiarnos  hacia  elecciones  saludables—.  Desde  hace  algunos años mi cuerpo me estaba diciendo que ya era tiempo de aclarar por qué estaba haciendo elecciones  poco  saludables  con  la  comida  cuando  yo  sabía  de  eso.  No  hay  duda  de  que elegir comida saludable nos hace sentir con mayor energía, mientras que comer azúcar y comida  basura  nos  hace  indolentes  y  malhumorados.  ¿Entonces,  por  qué  sigo  haciendo esas  elecciones?  Podría  pedir  ayuda  para  esto.  Hasta  ahora  he  estado  renuente  a examinar mi complicada relación con la comida. Pero si mi intención es tratar mi cuerpo con  consideración,  necesito  deshacer  esta  delicada  cuestión.  El  libro  de  mi  padre,  What Are  You  Hungry  For? (¿De  qué  tienes  hambre?)  está  entre  los  que  tengo  amontonados en mi mesa de noche. Una mañana, después de llevar a las niñas a la escuela, pienso:  Es hora. Así que subo las escaleras y tomo el libro.






Los intestinos  envían  señales  hormonales  al  cerebro,  explica  mi  papá.  Solo  tienes  que  poner atención y confiar en los mensajes de tu cuerpo.

Confía  en  tu  cuerpo.  En  las  múltiples dietas  y  en  las  docenas  de  intentos  de restringir  el  hábito  del  azúcar,  he  ignorado este consejo simple. Es una idea tan obvia y, sin  embargo,  nunca  ha  sido  parte  de  mi estrategia de pérdida de peso. Mi cuerpo está diseñado, como el de todo mundo, para estar en equilibrio y mantener un peso determinado.  Pero  debido  a  mi  apego emocional  a  la  comida  he  estado  sistemáticamente  desatendiendo  las  señales  que  me dicen que estoy satisfecha y comiendo cuando no tengo hambre realmente.

Para aprender a confiar en mi cuerpo necesito entrar en sintonía con sus señales, así que  decido  seguir  un  enfoque  simple  que  mi  padre  destaca.  Antes  de  comer,  sugiere, practica  el  STOP:   Suspende  lo  que  estás  haciendo;  Toma  un  respiro  de  un  minuto, inhalando  y  exhalando  y  poniendo  atención  a  la  respiración;  Observa  tu  hambre, clasificándola en una escala del uno al cinco, en la que cinco estás muerto de hambre; y después  Procede  con conciencia.

Es  increíblemente  parecida  a  una  idea  que  Daniel  Siegel  me  comentó,  llamada respuesta  flexible,  en  la  que  haces  una  pausa  antes  de  responder  para  que  estés consciente  de  lo  que  está  ocurriendo  en  el  momento  y  consideres  tus  opciones.  “Hacer una  pausa  te  ayuda  a  hacer  elecciones  sabias”,  me  dijo  Siegel.  Si  alguna  vez  tengo  que hacer elecciones sabias es cuando me enfrento a una panadería llena de panquecitos.

Cierro  el  libro  por  un  momento,  impactada  por  el  hecho  de  que  la  cuestión  de confianza,  que  considero  central  para  alcanzar  la  intención,  es  también  una  parte  nodal para aprender a comer de una manera que ayude a mantener un peso saludable. Y puedo hacerlo sin ponerme a dieta porque sintonizar con las señales de hambre y hartazgo de mi cuerpo me puede ayudar a comer lo que necesito, no más.

La parte más resistente y desafiante de mi dieta es el hábito del azúcar. Si algo me hace sentir  un  fracaso  es  mi  incapacidad  para  dominar  este  problema.  Cuando  era  niña,  mi padre  trató  de  hipnotizarme  para  eliminar  mi  ansiedad  por  los  dulces.  Me  hizo  que imaginara  sapos  verdes  y  babosos  cubiertos  con  chocolate  y  que  los  llevara  a  mi  boca.

Después  de  esa  visualización  quería  vomitar.  En  realidad  funcionó  un  día  o  dos,  y después  estaba  de  regreso.  Mi  amor  por  el  chocolate  era  lo  suficientemente  fuerte  para vencer la repulsión. Desde entonces he estado adentro y afuera del vagón del azúcar más veces de las que puedo contar.

¿Por qué es tan difícil cambiar este hábito? Por una razón: existe evidencia de que el azúcar  tiene  propiedades  adictivas.  Algunos  estudios  muestran  que  impacta  en  los mismos  centros  de  placer  del  cerebro  que  la  heroína.  Investigo  un  poco  sobre  la formación  de  hábitos  y  aprendo  que  cambiar  hábitos  arraigados  es  más  difícil  de  lo  que pensé.  El  mejor  estudio  sobre  el  tema  se  publicó  en  2010  por  investigadores  de University  College,  en  Londres.  Reclutaron  noventa  y  seis  voluntarios  a  los  que  les pidieron  que  eligieran  un  comportamiento  o  una  actividad  que  quisieran  añadir  a  sus vidas.  La  duración  media  que  transcurrió  antes  de  que  los  participantes  alcanzaran  la meseta  del  hábito  fue  de  sesenta  y  seis  días  —tres  veces  más  que  el  ampliamente reportado  mito  de  veintiún  días—,  pero  hubo  una  gama  sorprendentemente  amplia  de dieciocho a doscientos cincuenta y cuatro días. Aun cuando saltarse un día aquí y allá no pareció  importar  mucho  en  términos  de  la  habilidad  en  general  para  formarse  el  hábito, las  personas  más  consistentes  fueron  las  que  tuvieron  mayores  probabilidades  de  éxito.

Pero ciertos comportamientos tomaron más tiempo para ser adoptados, independientemente del compromiso.

Las prácticas relacionadas con la comida tomaron, en promedio, sesenta y cinco días, en  tanto  que  las  actividades  relacionadas  con  el  ejercicio  no  se  volvieron  automáticas hasta  que  los  participantes  las  hicieron  de  manera  rutinaria  por  cerca  de  noventa  días.

Los  investigadores  especulan  que  adoptar  el  hábito  de  la  actividad  física  se  lleva  más tiempo  porque  es  más  complicado  que  comer  más  vegetales  o  beber  más  agua,  y  como resultado  requiere  de  un  mayor  esfuerzo  mental.  La  motivación,  sin  duda,  importa también,  pero  incluso  si  estás  motivado,  no  es  fácil.  En  este  estudio,  en  el  que  los participantes realmente querían hacer un cambio, casi la mitad no desempeñó la conducta de manera suficientemente consistente como para transformarla en un hábito.

Aun cuando la investigación es un poco deprimente, me ayuda a ver que los errores y las fallas son una parte normal del proceso —lo que me sirve para darme cuenta de que necesito  ser  indulgente  conmigo  cuando  reincida,  y  simplemente  reafirmar  mis intenciones—.  La  realidad  es  que  no  he  pasado  más  de  dos,  o  tal  vez  tres,  semanas  sin azúcar.














En el libro, mi padre dice que la labor de la gente que lucha con el peso y la comida es esta:  encuentra tu realización. La comida por sí misma no puede satisfacerte, escribe mi  papá.  “Debes  nutrir  tu  cuerpo  con  comida  saludable;  el  corazón  con  alegría, compasión  y  amor;  la  mente  con  conocimiento,  y  el  espíritu  con  ecuanimidad  y autoconciencia […]. Si te llenas con otro tipo de satisfactores, la comida dejará de ser un problema”.  Esas  palabras  dan  directo  en  el  blanco.  ¿No  es  eso  lo  que  estoy  tratando  de hacer este año: encontrar las muchas cosas no comestibles que me llenen?

Dejo  que  esta  idea  se  establezca  en  mi  alma.  En  lugar  de  encontrar  satisfacción  en una variedad de fuentes, me he vuelto demasiado dependiente de la comida, recurriendo a  ella  no  solo  para  nutrirme  físicamente  sino  también  como  sustento  emocional.  Lo  que significa  que  debo  enfocarme  en  otras  cosas  de  mi  vida  que  me  proporcionen  alegría, compasión  y  amor.  Como  soy  una  fanática  de  hacer  listas,  anoto  algunas  ideas  rápidas bajo el título “Maneras de encontrar la realización sin comida”.

Hablar  con  la  gente  que  amo.  Llevar  a  mis  niñas  a  la  playa.  Dar  un  paseo.  Armar  un rompecabezas. Leer una novela. Servir comida a otros.

Todas  las  cosas  que  se  enlazan  con  mis  más  sinceras  intenciones:  llevar  más  felicidad  a mi  vida,  conectar  con  mi  familia  y  amigos,  relajarme  y  reintegrar  a  mi  comunidad.  Si puedo  confiar  en  que  puedo  encontrar  amor  y  realización  en  fuentes  diferentes  a  las galletas  con  chispas  de  chocolate  y  los  helados,  entonces  ese  es  un  primer  paso.  Se requerirá  paciencia  y  romper  el  hábito,  pero  si  empiezo  a  añadir  actividades  que  me alimenten en formas más profundas, sé que puedo encontrar el equilibrio correcto.

Según  pasan  los  días,  antes  de  comer  algo  me  pregunto:  “¿De  qué  tienes  hambre?”.

Estoy  asombrada  por  el  número  de  veces  que  la  respuesta  no  está  en  el  refrigerador.

Algunas  veces  me  siento  inquieta,  y  darle  la  vuelta  a  la  cuadra  cura  mis  antojos.  Otras veces tengo sed, y un gran vaso de agua da en el blanco. Un día en que muero por una galleta  con  chispas  de  chocolate  caigo  en  la  cuenta  de  que  lo  que  realmente  deseo  es conexión.  Como  restablecer  contacto  con  viejas  amistades  es  una  de  mis  intenciones, todos ganamos.











Tomo el teléfono y llamo a Sayantani, una de mis amigas más cercanas. Al igual que yo,  Sayantani  tiene  dos  niños  y  se  reparte  como  mamá  y  su  carrera  como  escritora  y médica.  “Cuánto  tiempo”,  me  dice  cuando  escucha  mi  voz.  Me  disculpo  y  siento  una ligera  punzada  de  culpa.  Tengo  que  mejorar  el  estar  en  contacto.  Durante  la  plática  le cuento sobre mi intención de comer de manera más saludable y de confiar en mi cuerpo.

“Debes leer sobre comer intuitivamente —me dice—. Se trata de confiar en tu cuerpo. Y hay investigación que demuestra que funciona”.

Entro  en  la  red  y  encuentro  toneladas  de  información.  La  filosofía  es  simple:  come cuando tengas hambre, detente cuando estés satisfecho. Y come lo que tu cuerpo te está diciendo  que  quiere.  Si  una  malteada  es  real  y  honestamente  lo  que  necesito,  debo tomarla. El concepto es liberador.

Empiezo  a  poner  más  atención  en  lo  que  realmente  deseo  comer,  así  como  en  la forma en la que la comida me hace sentir en la medida en que la ingiero. Según aprendo a  confiar  en  mi  cuerpo,  observo  que  cuando  se  trata  de  dulces,  generalmente  me  siento satisfecha  después  de  unos  cuantos  bocados,  especialmente  si  como  conscientemente, disfrutando  del  olor  y  la  vista  de  la  comida  y  masticando  lentamente  para  saborear  el momento.  Un  día  le  doy  algunas  mordidas  a  una  barra  de  chocolate  y  disfruto  cada bocado.  Y  para  cuando  estoy  casi  a  la  mitad  mi  cuerpo  envía  un  sorprendente  mensaje: Ya  has  tenido  suficiente.  Pienso  en  ello  por  un  minuto  y  me  doy  cuenta  de  que  es verdad. Mi disfrute empieza a disminuir y un sentimiento enfermizo comienza a hacerse presente, de manera que guardo la segunda mitad en el refrigerador para más adelante.

¿En realidad ocurrió eso? , pienso con gran alegría.

También  trato  de  comer  de  manera  más  consciente  en  cada  comida.  En  lugar  de sumergirme en la comida en el instante en que me siento a comer, disfruto su aspecto —los colores, las texturas—. La huelo y saboreo su olor. Agradezco a los granjeros que la cultivaron y a las personas que la transportaron a la tienda. Tomo un sorbo de agua. Una vez  que  empiezo  a  comer  trato  de  saborear  todo  —lo  dulce,  lo  salado,  lo  picante,  lo amargo—. Mastico por lo menos diez veces antes de tragar. Y antes del siguiente bocado hago una pausa y observo cómo se siente mi cuerpo. ¿Estoy satisfecha? ¿Necesito más?

¿Qué  me  está  diciendo  mi  cuerpo?  Tener  confianza  y  notar,  dos  pasos  del  proceso  de intención, ahora están trabajando en armonía, sin interrupciones y maravillosamente.






Una tarde en la que estoy a medio camino de un panquecito, me asalta la idea de que no debería estar comiendo eso.  Te lo mereces, me digo a mí misma.  Ha sido un día muy estresado.  Pero  esa  aseveración  suena  falsa.  ¿Qué  estás  haciendo?,   me  pregunto.  La respuesta  es  descorazonadora:  lo  mismo  que  hago  siempre  que  estoy  estresada, comiendo  un  bocadillo  azucarado.  Me  digo  que  quiero  cambiar,  que  quiero  comer  más saludablemente, ¡pero este hábito es tan difícil de romper! El azúcar es terrible para mí.

Yo lo sé. Casi puedo sentir la nauseabunda ráfaga cuando esas moléculas dulces llegan a mi torrente sanguíneo; durante casi media hora tendré un alegre mareo. Y puedo predecir con absoluta certeza qué ocurrirá después: me sentiré cansada y de mal humor y como si el cerebro estuviera relleno de algodón de azúcar. Caramelo tejido. Qué apropiado.

Me  siento  enojada  y  frustrada  —y  llena  de  odio  hacia  mí—.  No  tengo  remedio. 

¡Nunca  haré  lo  correcto!   Mi  mente  continúa  por  este  desagradable  camino  durante  un rato.  Con razón peso tanto. ¿Por qué soy tan débil?  Gracias a mi práctica de notar, me descubro en medio de una diatriba.

Detente,   pienso.  Eso  no  es  agradable.  Nadie  se  merece  ese  tipo  de  trato.  Y  en cuanto esas amables palabras cruzan mi mente, me inunda un sentimiento de ternura —hacia mí y mi lucha y los millones de personas que pelean esta batalla con la comida—.Estás intentando, me digo.  Está bien. 

Recuerdo cuando Tara y Leela estaban aprendiendo a caminar. Daban unos cuantos pasos  tambaleantes  para  caer  un  instante  después.  No  me  enojaba  con  ellas.  Celebraba sus  intentos  y  alentaba  sus  esfuerzos.  Aceptaba  sus  caídas  y  fallas  como  parte  del proceso.  Veía  cada  bamboleo,  cada  tumbo  y  caída  como  reconfortante  y  humorístico más  que  como  motivo  de  desesperación.  Trabajar  con  la  intención  no  debería  ser diferente;  es  un  proceso  al  que  debemos  aproximarnos  seria  pero  ligeramente,  con  un sentido  de  curiosidad,  exploración,  entusiasmo  y  esperanza,  y  con  la  menor autorrecriminación posible.

Confiar  en  uno  mismo  requiere  una considerable  medida  de  autocompasión  —y tal  como  parece,  también  aprender  a  comer saludablemente  o  cambiar  un  hábito—.  Más y  más  investigaciones  demuestran  que tratarnos  con  compasión,  como  lo  haríamos con  un  amigo  muy  querido,  en  efecto  nos ayuda a adoptar hábitos saludables.









Por  ejemplo,  investigadores  de  la Universidad  Duke  encontraron  que  las personas  que  son  amables  y  comprensivas más  dispuestas  a  incorporar  prácticas saludables  en  sus  vidas,  como  visitar  al médico  y  practicar  sexo  seguro.  Igualmente, investigadores  canadienses  hallaron  que  las mujeres  que  tenían  un  porcentaje  alto  en  la escala  de  autocompasión,  estaban  más dispuestas  a  ejercitarse  porque  era  bueno para  ellas  más  que  porque  las  hacía  lucir mejor,  y  aquellos  que  se  ejercitan  por razones  de  salud  tienen  más  probabilidades de  continuar  haciéndolo.  Y  un  estudio  en Portugal  encontró  que  las  mujeres  con sobrepeso  que  participaban  en  un  programa  de  pérdida  de  peso  con  una  duración  de  un año, se volvieron más aficionadas a la comida saludable después de que se les enseñó a aceptar sus cuerpos.

Flagelarme  no  es  solo  doloroso  sino  contraproducente.  Así  que  esta  es  otra  pieza dentada  del  rompecabezas  de  vivir  con  intención.  En  la  medida  en  que  avance  en  este proyecto trataré de hacerlo con un sentido de autocompasión. Como el santo católico san Francisco  de  Sales  propugnaba:  llevaré  conmigo  “una  taza  de  comprensión,  un  barril  de amor  y  un  océano  de  paciencia”.  Es  eso  o  un   tsunami   de  recriminación.  ¿Por  qué  no escoger el amor?

Escoger el amor a uno mismo y la autocompasión, confiar en que se necesita tiempo y  paciencia  para  efectuar  cambios.  Todos  tenemos  nuestras  montañas  que  subir  y obstáculos  que  vencer.  Necesitamos  apoyar  nuestros  propios  esfuerzos,  de  la  misma manera  que  ofrecemos  apoyo  a  familiares  y  amigos,  y  confiar  en  que  cuando  pidamos ayuda  a  aquellos  que  amamos  ellos  nos  la  ofrecerán  con  los  brazos  abiertos  y  cálidos abrazos.

Mientras  continúo  pensando  en  mi  relación  con  la  comida,  la  dieta  y  la  salud,  y  cómo encaminarlas correctamente en mi vida, recibo un correo de voz del doctor Andrew Weil, director  del  Centro  de  Medicina  Integral  de  la  Universidad  de  Arizona.  Durante  casi  un mes he estado tratando de concertar una entrevista con él. Admiro cómo él, junto con mi padre,  ha  ayudado  a  cambiar  el  lenguaje  en  los  establecimientos  médicos  sobre  lo  que significa ser saludable. Resulta que el doctor Weil dará una conferencia en un evento en el  Centro  Chopra  en  La  Costa  este  fin  de  semana.  ¿Puede verme ahí?,   me  pregunta  en su correo de voz. De inmediato llamo a su asistente y le digo que sí, que gracias, que lo veré  ahí.  El  tiempo  es  perfecto  dadas  las  cuestiones  alimenticias  con  las  que  he  estado.

Cuando llego al Centro, la recepcionista me sonríe y me da la bienvenida. El personal del  Centro  Chopra  son  las  personas  más  cálidas,  gentiles  y  dedicadas  que  he  conocido.

Les digo que estoy esperando al doctor Weil y que lo haré en la antigua oficina de David Simon.  Oh,  David,  pienso  con  tristeza.  Incluso,  la  mención  de  su  nombre  hace  que  el corazón me duela, pero también que se inunde de amor y gratos recuerdos. Junto con mi padre  fundó  el  Centro  Chopra  e  hizo  equipo  con  él  para  idear  formas  de  ayudar  a  las personas  a  integrar  prácticas  de  mente-cuerpo  en  sus  rutinas  diarias.  David  fue  también un amigo  mío muy  cercano, y  al sentarme  en su  oficina mientras  espero al  doctor  Weil, pienso  en  él  y  en  el  inspirador  libro  que  escribió  aquí.  Murió  en  enero  de  2012  después de  haberse  diagnosticado  él  mismo  un  gioblastoma  cerebral  veinte  meses  atrás.  Su muerte dejó un profundo hueco no solo en su familia sino también en el Centro Chopra y en todos aquellos que lo amábamos.

Cuando  empiezo  a  sentirme  realmente  triste,  mi  padre  entra  en  el  cuarto  trayendo consigo  una  refrescante  ráfaga  de  energía  y  entusiasmo.  Acaba  de  estar  al  teléfono  con unos científicos de Harvard y de los Institutos Nacionales de Salud y está entusiasmado; están  realizando  una  investigación  sobre  los  beneficios  de  integrar  los  principios  de bienestar en los programas de envejecimiento saludable. Observa la fotografía de David y hace una ligera reverencia. Ese gesto provoca que las lágrimas asomen a mis ojos. Es tan hermoso y tan reconfortante. A pesar de que David ya no esté físicamente aquí, mi padre percibe su presencia intensamente y quiere que David sepa que él está llevando a cabo su trabajo y que siguen haciendo progresos juntos.

El  doctor  Weil  entra  vestido  con   jeans  y  una  camisa  a  cuadros.  Nos  saluda calurosamente,  y  él  y  mi  papá  se  ponen  al  día  brevemente.  Sonrío  mientras  escucho.

Están  encantados  por  la  cantidad  de  personas  que  asistieron  al  seminario  ese  fin  de semana.  Y  me  recuerda  una  de  las  cosas  que  siempre  he  admirado  de  mi  padre:  no considera  su  fama  como  algo  dado.  De  hecho,  todavía  le  asombra  y  conmueve  que  su trabajo encuentre eco en tantas personas en todo el mundo.

Cuando  Weil  y  yo  nos  sentamos  a  platicar  le  explico  sobre  mi  libro  y  la  idea  de intención.  “Creo  que  el  universo  responde  a  tu  intención  —conviene  con  entusiasmo—.

Pero una gran parte de eso es confianza. Necesitas confiar en que puedes hacer lo que te propusiste  hacer,  e  incluso  si  no  obtienes  convalidación  externa,  debes  confiar  en  que  el universo te apoya”.

La  idea  de  confiar  en  tus  intenciones,  me  dice,  trae  a  su  mente  algo  que  le  ocurrió hace tiempo; un incidente que fue tan significativo para él que reproduce la historia en un libro que está escribiendo.

He aquí la historia:



Yo  vivía  en  un  rancho  en  las  afueras  de  Tucson,  en  una  propiedad  rural.  Era  casi  tierra salvaje.  Un  día  de  primavera,  el  hombre  que  cuidaba  la  propiedad  l egó  y  me  dijo  que había  encontrado  una  cría  de  lechuza  y  que  no  sabía  qué  hacer  con  el a.  Así  que  lo acompañé a una parte del terreno donde se alzaban unos inmensos álamos. Y en el suelo estaba  esa  pequeña  lechuza,  de  unos  cuantos  centímetros,  cubierta  de  una  pelusil a blanca.  Daba  saltitos  y  piaba  claramente  angustiada.  Alcé  la  vista,  y  arriba  de  nosotros, en  una  rama  de  un  álamo  —casi  a  nueve  metros  de  altura—,  vi  un  inmenso  nido.  Y observándonos  desde  el  nido  estaba  un  gran  búho  cornudo  que  sin  duda  era  la  madre del pequeño.

La cría se había caído o había sido arrojada del nido. Como fuera, no tenía idea de qué hacer  con  el a,  e  imaginé  que  alimentarla  sería  un  buen  principio.  Esa  pequeña  criaturita debía estar hambrienta, ¿no? Así que le puse comida para perro humedecida pero no se la comió. Después puse un poco de agua azucarada en un gotero y bebió un poco. Me sentí bien por eso.

Pero  lo  que  necesitaba  era  una  solución  a  largo  plazo;  l amé  al  departamento  de zoología  de  la  Universidad  de  Arizona.  Nadie  contestó,  así  que  l amé  al  Museo  del Desierto, una reserva natural. Me dijeron que encontrarían a alguien que supiera qué hacer.

Pocos  minutos  después  mi  teléfono  sonó.  En  el  otro  extremo  estaba  un  hombre  viejo.

No tenía idea de quién era. Ni siquiera me dijo su nombre. Solo dijo: “Tiene que volver a colocar  a  la  cría  en  el  nido”.  Me  dejó  atónito.  El  nido  estaba  muy  alto  en  el  álamo  y  la madre  estaba  en  el  nido.  Se  ha  sabido  de  grandes  búhos  cornudos  que  han  atacado  a personas,  especialmente  cuando  se  sienten  amenazados.  “¿No  es  peligroso?”,  le pregunté.

“El a sabrá lo que usted está haciendo”, me respondió, y colgó.

Entonces  le  pedí  al  hombre  que  había  halLado  a  la  cría  que  me  lLevara  la  escalera  más alta  que  encontrara.  Para  ese  momento  yo  estaba  bastante  tenso.  No  me  gustan  las alturas y solo mirar el nido me hacía sentir un poco mareado. ¿Pero qué otra cosa podía hacer? Aseguramos la escalera lo mejor que pudimos contra el árbol, tomé al pol uelo y empecé a subir. Desde el momento en que empecé a subir por la escalera la madre búho fijó  su  mirada  en  mí  y  durante  todo  el  tiempo  que  tardé  en  ascender  nunca  rompió  el contacto  visual.  No  movió  un  músculo,  y  sus  ojos  no  parpadearon.  Sentía  que  no acababa  de  trepar  pero  por  fin  l egué  al  nido.  Había  una  víbora  de  cascabel  muerta colgando  de  él.  Era  muy  dramático.  Estoy  sorprendido  de  no  haberme  caído  de  la escalera ante esa escena tan impresionante. Llegué al nido, coloqué al pol uelo lentamente en él y descendí. Más tarde ese día, otro hombre que estaba trabajando en la propiedad pasó por el mismo árbol y la madre lechuza se lanzó fuera del nido hacia él chil ando y con las garras de fuera. Me di cuenta de que el viejo tenía razón: la madre lechuza sabía exactamente qué estaba haciendo yo. Leyó mis intenciones y confió en mí. Y yo confié en el a.

De regreso a casa después de la entrevista, pienso en la historia y me doy cuenta de que todos  tenemos  una  lechuza  interna  —vigilante,  preocupada,  lista  para  atacar  por  miedo, pero  también  capaz  de  confiar—.  Cuando  nos  sentimos  amenazados  soltamos  golpes.

Pero  cuando  confiamos  en  el  universo  con  frecuencia  las  cosas  salen  bien.  Tenemos  de vuelta  a  nuestros  bebés  en  el  nido,  los  lanzamos  sin  peligro  al  mundo  —incluso aprendemos  a  alimentarnos  con  comida  saludable  y  a  cuidar  nuestros  cuerpos—.  Cada vez nos acercamos más y más a realizar nuestra intención.

Notas:

1   Bindi,  que  en  sánscrito  significa  “gota”  o  “punto”,  es  un  elemento  decorativo  que  se  usa  en  la  frente, principalmente en India.  (N. de la T.)







vivir con intención

Reflexiones y prácticas



La  confianza  es  un  paso  importante  para  cumplir  con  nuestras  intenciones:  confiar  en uno mismo —en tus deseos, tus intuiciones y en tu habilidad para triunfar— así como en el  universo,  confiar  en  que  las  personas,  los  lugares  y  las  circunstancias  que  se  te presentan son parte de tu travesía.

Antes  de  comer  tu  siguiente  bocadillo  o  comida,  tómate  un  momento  para preguntarte: “¿De qué tengo hambre?”. Confía en las respuestas que provengan tanto de tu mente como de tu cuerpo.

Cuando estás a punto de entrar en una situación estresante: STOP.  Suspende;  Toma tres respiros;  Observa  cómo  te  sientes,  y  después   Procede.  Confía  en  tus  sentimientos  y  en tu cuerpo así como en tu mente.

Los  sueños  a  veces  pueden  darte  pistas  sobre  tus  deseos  inconscientes.  Lleva  un diario de tus sueños. Durante una semana, todas las mañanas antes de levantarte tómate un  momento  para  registrar  los  sueños  que  recuerdes.  Puede  ser  que  solo  anotes  los colores  que  viste  o  los  sentimientos  que  experimentaste.  Escribe  todo,  y  al  final  de  la semana  observa  las  conexiones  y  los  sentimientos  que  estos  sueños  te  producen.  Tus sueños pueden estar enviándote mensajes sobre cómo cumplir tus intenciones.





PRÁCTICA DE INTENCIÓN
 CONFIAR EN LOS MENSAJES DE TU CUERPO
















Una manera de sintonizar con lo que tu cuerpo está sintiendo es mediante la práctica del escáner  del  cuerpo.  Trato  de  hacerla  por  lo  menos  una  vez  a  la  semana.  Es  una  gran forma de aprender a confiar en lo que tu cuerpo te está diciendo.

Encuentra  un  lugar  confortable  para  que  te  acuestes.  Cierra  los  ojos.  Haz  algunas inhalaciones  profundas  y  observa  cómo  tu  pecho  se  expande  y  contrae  con  cada respiración. Pon atención en el aspecto nutritivo de la respiración: cómo cada inhalación te  provee  de  oxígeno  para  nutrir  tu  cuerpo  y  cómo  con  cada  exhalación  liberas  estrés  y toxinas.

Mientras continúas respirando cambia tu atención hacia tu coronilla. Siente cualquier tensión  en  ella  que  estés  reteniendo  y  trata  de  soltarla.  Lleva  tu  atención  a  tu  cerebro.

Siente un momento de gratitud por lo formidable que es el cerebro humano —por todas esas  neuronas  que  regulan  cada  aspecto  de  tu  existencia  física—.  Observa  cualquier sensación  en  tu  cabeza  que  sea  incómoda.  Si  hay  malestar  dirige  las  siguientes respiraciones a ese lugar. No juzgues o temas al dolor, solo nota cómo te hace sentir y si la respiración ayuda.

Mueve  tu  atención  hacia  tu  cuello  y  hombros.  Otra  vez,  respira  profundamente  y observa cualquier tensión en esas áreas. Imagina que tu respiración deshace los nudos en tu cuello o elimina la tensión en tus hombros.

Desciende  por  tu  brazo  izquierdo  a  tu  mano  izquierda,  respirando  profundamente mientras observas las coyunturas en tus codos y muñecas y hasta la punta de los dedos.

Haz lo mismo con el brazo y mano derechos.

Continúa  con  la  práctica  trabajando  con  el  resto  de  tu  cuerpo:  corazón,  pulmones, estómago  y  demás  órganos,  la  pelvis,  las  piernas,  los  pies.  Agradece  lo  que  cada  uno hace por ti y continúa respirando.

Durante los siguientes minutos regresa tu atención otra vez a tu respiración. Notarás que tu mente se dirige a la parte de tu cuerpo que siente molestia. Confía en el mensaje que te envía: que es en esa parte donde estás reteniendo la tensión o que requiere de más cuidados amorosos.

Está  presente  y  disfruta  este  momento  de  honrar  a  tu  cuerpo,  revisándote  y cuidándote a ti mismo.


CINCO  
EXPRESA

 

Es Año Nuevo y estamos en Vietnam visitando a mi cuñado Hemant y a su familia, que han estado viviendo el último año en Hanoi. Hemant trabaja para la Corporación  Financiera  Internacional,  la  parte  del  Banco  Mundial  de  Naciones Unidas  que  invierte  en  proyectos  de  desarrollo,  y  nos  ha  entusiasmado  mucho visitar el sudeste asiático. ¡Qué gran oportunidad para que las niñas conozcan una cultura diferente!  Y  algo  también  muy  importante,  mis  hijas  están  muy  entusiasmadas  de  pasar algún tiempo con su prima de dos años y medio, Tahira, así como con su tía, su tío y sus abuelos.  Mi  familia  política  ha  venido  de  India  para  estar  juntos  durante  las  vacaciones de invierno de las chicas.

Después de desayunar unos  croissants recién horneados, fruta , prosciutto y queso de una  panadería  francesa,  Tara,  Leela,  Sumant  y  yo  nos  arreglamos  para  visitar  algunos lugares  de  Hanoi.  Nuestra  primera  parada  es  el  Museo  Vietnamita  de  Historia  Militar, donde  nos  hacemos  una  fugaz  idea  de  la  guerra  de  Vietnam  desde  la  perspectiva vietnamita:  concretamente,  que  ellos  repelieron  con  éxito  un  ataque  prolongado  de  parte de los franceses y los estadounidenses.

Las  chicas  no  han  estudiado  todavía  la  guerra  de  Vietnam  en  la  escuela,  por  lo  que Sumant y yo les explicamos brevemente de qué se trató. Les hablamos sobre el miedo al comunismo  y  de  cómo  el  mensaje  anticomunista  fue,  durante  muchos  años,  el  foco central  de  la  política  exterior  de  Estados  Unidos  y  la  fuerza  que  impulsó  un  número  de guerras y el escalamiento de la tensión internacional y el conflicto.

Pasamos  por  un  despliegue  de  aviones,  helicópteros  y  tanques  militares estadounidenses  derribados,  y  en  un  patio  nos  detenemos  a  observar  una  escultura realista  que  representa  la  victoria  de  Vietnam.  Es  un  avión  estadounidense  B-52  con  la nariz  inclinada,  como  si  se  hubiera  estrellado  ahí,  rodeado  de  trozos  de  metal;  una fotografía muy descriptiva de una mujer que arrastra los restos de un avión está frente a la escultura.

Tara  y  Leela  observan  en  silencio  la  pieza.  No  están  exactamente  muy  protegidas pero  aún  son  jóvenes,  y  puedo  decir  que  están  tratando  de  asimilar  esta  nueva información  sobre  la  violencia  de  la  guerra  con  lo  que  saben  de  la  misma  hasta  este momento.  No  es  fácil,  incluso  para  los  adultos.  Pasamos  tanto  tiempo  tratando  de enseñar a nuestros niños a respetar los puntos de vista de otras personas. ¿Cómo explicar que las diferencias de opinión puedan conducir a tantas vidas perdidas? ¿En qué punto es correcto morir por tus creencias? ¿Matar por ellas puede justificarse?

En  un  sentido,  la  guerra  es  la  forma  más  extrema  de  una  cultura  o  de  un  país  de expresar una intención. Por más horrible que sea, en el corazón de la guerra se encuentra el deseo de defender —y expresar— un punto de vista profundamente arraigado, ya sea creer en el comunismo, en la democracia o en una religión en particular.

Mientras  paseamos  entre  aviones  y  bombas  en  el  museo  de  la  guerra,  Tara  está particularmente  callada,  y  me  pregunto  si  todas  esas  escenas  de  sufrimiento  que  hemos visto han sido demasiado para ella. Pero cuando pregunta: “¿La gente puede tener malas intenciones?”, me doy cuenta de que está reflexionando profundamente en las cosas que hemos  visto.  Esa  misma  pregunta  me  la  hacen  mucho.  Aunque  mi  objetivo  —y  el  de mucha gente— es emplear la intención para el bien, para llevar más compasión, amor y entendimiento  al  mundo,  hay  personas  que  solo  desean  imponer  sus  creencias  a  los demás.

“Sin  duda,  la  intención  puede  emplearse  con  fines  malignos”,  le  digo  a  Tara.

Hablamos  sobre  Hitler,  cuya  deleznable  intención  fue  respaldada  por  una  generación  de alemanes,  e  incluso  cómo  la  intención  del  senador  Joseph  McCarthy  de  proteger  al mundo del comunismo atizó la paranoia y la sospecha en Estados Unidos, enfrentando a amigos y colegas. Me agrada que estemos discutiendo este aspecto de la intención porque ha estado en mi mente desde que me he sumergido más en este proyecto.

“Y  muchas  intenciones  no  son  necesariamente  malas,  pero  están  impulsadas  más bien  por  el  ego  que  por  hacer  el  bien  en  el  mundo”,  les  digo  a  las  chicas.  Les  recuerdo nuestra visita varios días antes a Angkor Wat en Siem Reap, Camboya. Angkor Wat es la construcción  religiosa  más  grande  del  mundo,  y  mientras  la  recorrimos  me  sentí abrumada  por  sus  lecciones  sobre  la  intención.  La  estructura  es  un  tributo  imponente  e impresionante  al  dios  hindú  Visnú  y  a  la  voluntad  del  rey  jemer  Suryavarman  II,  que reinó  de  1113  a  1150.  Como  otros  monarcas  en  tiempos  antiguos,  el  rey  Suryavarman tuvo una visión para erigir un monumento a su propio poder y dominio. Al contemplar la inmensa estructura, recuerdo la distinción de Eckhart Tolle entre intenciones egocéntricas o basadas en el ego y las no egocéntricas, durante nuestra conversación. Las intenciones egocéntricas  son  las  que  alimentan  el  ego,  en  tanto  que  las  no  egocéntricas  sirven  a  un bien mayor. Angkor Wat es una combinación de ambas ya que fue inspirado por el fervor espiritual, así como por las grandiosas ideas del rey sobre su propia importancia.





Ahora  que  les  hablo  a  mis  hijas  de  las intenciones  malignas  y  basadas  en  el  ego, caigo  en  la  cuenta  de  que  todas  las intenciones  comparten  un  importante  hilo conductor: se refuerzan por medio del poder de  la  expresión.  Hitler  influyó  en  el  partido nazi con la intensidad de su retórica. Angkor Wat  se  erigió,  piedra  sobre  piedra,  porque  el rey  lo  decretó.  Vietnam  y  Estados  Unidos estaban  decididos  a  expresar  y  defender  sus puntos  de  vista,  incluso  si  eso  representó matar y morir por ellos.

Por  fortuna,  les  digo,  al  expresar  buenas  intenciones  también  tienes  el  poder  de cambiar el mundo. “Piensen en Martin Luther King Jr. y su discurso  Tengo un sueño, o en  John  Kennedy  que  aseguró  que  mandaría  al  primer  hombre  a  la  Luna.  Traducir  tus deseos en palabras y expresar tus sueños más íntimos puede ayudar a transformarlos en realidad y en mejorar el mundo”.

La distinción entre intenciones buenas y malas o egocéntricas es importante para mí en la medida  en  que  avanzo  en  este  proyecto  porque  se  basa  fuertemente  en  la  idea  de expresar  la  intención.  Expresar  una  intención  es  el  primer  paso  balbuceante  para  tomar acción,  y  como  resultado,  es  la  etapa  en  la  que  una  intención  es  más  probable  que empiece  a  afectar  a  otra  persona.  Si  tu  intención  es  hacer  del  mundo  un  lugar  mejor, tienes que asegurarte de que tus palabras y acciones reflejen un valor más profundo.



En su forma más elemental, expresar una intención  es  tal  como  suena.  Es  manifestar tus  sueños  más  íntimos.  Pero  hay  muchas maneras  diferentes  para  hacerlo.  Puedes escribir  tu  intención,  repetirla  en  tu  mente, decirla en voz alta, compartirla con un amigo muy  cercano  o  con  un  miembro  de  tu familia, o transmitirla al mundo por medio de Internet,  en  un  artículo  de  un  periódico, incluso  en  un  libro.  Yo  creé  Intent.com  en parte  para  ofrecer  a  la  gente  un  lugar  para expresar  sus  intenciones,  ya  que  creo firmemente  que  al  manifestar  nuestros  objetivos  más  preciados,  ya  sea  por  escrito  o verbalmente, en silencio o en voz alta, cristalizamos el pensamiento que está detrás de las ideas  y  movilizamos  la  energía  para  que  estas  ocurran.  Nos  apropiamos  del  deseo  y  lo hacemos  nuestro,  y  activamente  buscamos  a  otras  personas,  otras  oportunidades  y  nos llenamos de fe para apoyar nuestra visión.










En la tradición hindú no hacemos juramentos matrimoniales explícitamente como en las tradiciones occidentales. Nuestras bodas consisten en caminar alrededor de una fogata siete veces, lo que simbólicamente representa el juramento que nos hacemos uno al otro y  a  nuestras  familias.  He  asistido  a  muchas  bodas  occidentales  (cristianas  y  judías) durante  años,  y  siempre  me  conmueve  que  estas  ceremonias  se  encuentran  entre  las expresiones más hermosas y más profundamente emotivas de intención. Cuando te paras delante  de  tu  familia  más  cercana  y  de  tus  amigos  más  íntimos  y  juras  serle  fiel  a  una persona por el resto de tu vida, no solo estás convalidando  tu  relación,  también  estás aceptando  una  serie  de  valores:  amor, lealtad,  compromiso.  Es  una  manera  de decirte  a  ti  mismo  y  al  mundo:  creo  en  el amor.  En  última  instancia,  el  deseo  de  amor —ya sea amor a uno mismo o a los demás— yace  en  el  corazón  de  la  mayoría  de  las intenciones.  La  necesidad  de  amor  es  tan básica  y  fundamental  como  la  necesidad  de oxígeno  y  agua,  y  al  igual  que  esos  dos elementos  indispensables,  no  podemos  funcionar  sin  él.  El  amor  nos  motiva  a  ser mejores y a dar lo mejor al mundo, que es de lo que trata el vivir con intención.

Debido  a  que  las  intenciones  más  verdaderas  a  menudo  se  centran  en  el  amor, “expresar”  tu  intención  no  siempre  es  decir  cosas.  También  puedes  mostrar  amor  y actuar  con  amor.  Yo  expreso  mi  intención  de  amar  a  mis  hijas  cuando  les  preparo  la comida,  escucho  sus  preocupaciones,  guío  sus  elecciones,  les  proporciono  un  hogar seguro  y  feliz.  Expreso  mi  amor  por  Sumant  cuando  recojo  su  ropa  de  la  tintorería, cuando  lo  apoyo  en  sus  proyectos  de  trabajo,  al  escucharlo  relajarse  después  de  un  día pesado.  Expreso  amor  por  mí  misma  cuando  me  siento  a  meditar,  cuando  como alimentos  saludables,  cuando  me  doy  tiempo  para  llamar  a  mi  madre  porque  necesito escuchar palabras que me reconforten. Ya sea que estemos en busca de amor o tratando de vivir cada día con amor como guía, la expresión juega un papel en el proceso.



Llega  el  día  en  que  partimos  de  Vietnam  y  volvemos  a  casa  y  las  niñas  están  tristes  de dejar a su prima, a su tía, a su tío, a sus abuelos. Así que hago que se sienten y les digo:

“Todavía  tenemos  unas  cuantas  horas  más.  ¿Quieren  pasarlas  sintiéndose  tristes  o expresamos  una  intención  para  disfrutar  el  tiempo  con  nuestra  familia  mientras  estamos aquí?”.

“¿Eso ayudará?”, me pregunta Leela con sus ojos cafés brillantes por las lágrimas.

“En definitiva”, le prometo. Y lo creo. Al pronunciar las palabras en voz alta puedes hacer que su contenido sea realidad.

Las chicas me miran con aire de gravedad y con lágrimas en sus grandes ojos y me dicen: “Mi intención es divertirme con Tahira”. Nos tomamos un momento para apreciar la intención y para entonces ya se han ido y están riendo. Pasan el resto del tiempo antes de ir al aeropuerto jugando felices con su dulce prima y acurrucándose con sus abuelos.

He  llegado  a  pensar  en  estos  mini  deseos  como  microintenciones,  y  otra  vez  estoy impresionada por cómo expresarlas con claridad puede ayudar a establecer el tono de un día y conscientemente dar forma a mi experiencia y a mi perspectiva. En Intent.com un número  de  usuarios  comparte  sus  intenciones  diarias  para  enfocarse  en  pensamientos positivos  o  para  hacer  un  saludo  al  sol  todos  los  días  durante  una  semana,  y  a  menudo informan que los ayuda a cambiar la forma de sus días.

Los  microintentos  pueden  parecer  tan pequeños que pueden llegar a ser insignificantes,  pero  he  aprendido  que  existe un  poder  inmenso  en  los  pasitos  de  bebé.

Tienen  un  efecto  profundo  no  solo  en  el corto plazo —haciendo nuestras vidas diarias más  saludables  y  más  alegres—,  y  también pueden preparar el camino para ayudarnos a avanzar  hacia  nuestras  intenciones  a  más largo  plazo.  El  articularlas  claramente  y  con frecuencia las inviste de mayor poder. Por  ejemplo,  un  día  sabía  que  iba  a enfrentar  estrés  y  caos  en  el  trabajo.  Un inversor  potencial  de  Intent.com  se  había  echado  para  atrás  en  su  apoyo  a  la  compañía después de meses de pláticas. Tuve que explicarles a los otros inversionistas lo que había ocurrido,  así  como  elaborar  un  nuevo  presupuesto  y  un  nuevo  plan  para  la  compañía porque  no  íbamos  a  recibir  un  dinero  con  el  cual  todos  contábamos.  Estaba  estresada, decepcionada, ansiosa y enojada. Pero sabía que esas emociones no me iban a ayudar a transitar  el  día.  Entonces,  para  armarme  medité  antes  de  hacer  esas  primeras  llamadas telefónicas.  Establecí  una  intención  clara  y  la  compartí  en  Intent.com:   Mi  intención  es permanecer  centrada  en  medio  del  caos.  Sentí  que  al  expresarla  claramente  —no solamente  a  mí  misma  sino  a  nuestros  suscriptores—  le  daría  a  mi  intención  una  mayor.

Por ejemplo, un día sabía que iba a enfrentar estrés y caos en el trabajo. Un inversor potencial  de  Intent.com  se  había  echado  para  atrás  en  su  apoyo  a  la  compañía  después de  meses  de  pláticas.  Tuve  que  explicarles  a  los  otros  inversionistas  lo  que  había ocurrido,  así  como  elaborar  un  nuevo  presupuesto  y  un  nuevo  plan  para  la  compañía porque  no  íbamos  a  recibir  un  dinero  con  el  cual  todos  contábamos.  Estaba  estresada, decepcionada, ansiosa y enojada. Pero sabía que esas emociones no me iban a ayudar a transitar  el  día.  Entonces,  para  armarme  medité  antes  de  hacer  esas  primeras  llamadas telefónicas.  Establecí  una  intención  clara  y  la  compartí  en  Intent.com:   Mi  intención  es genuina. 


 Después  de  la  primera  semana  notó  que  sus  microintentos  parecían  estar relacionados  con  temas  más  amplios  de  creatividad  y  de  conectar  con  otros  en  formas nuevas.

Lisa  pasaba  los  días  dirigiendo  a  otros  o  embrollada  en  reuniones,  para  después  del trabajo  correr  a  eventos.  Debido  a  que  estaba  tan  ocupada,  luchaba  para  encontrar  el tiempo para tener acceso a la creatividad y conexión que ansiaba, y cada noche se daba cuenta  de  que  no  había  manifestado  su  microintento.  Pero  en  lugar  de  sentirse decepcionada,  ella  vio  esta  nueva  información  como  una  evidencia  de  que  necesitaba hacer un cambio. No estaba viviendo de una manera que estuviera en concordancia con sus  valores  más  profundos  o  sus  necesidades  emocionales.  En  otras  palabras,  ella  se aproximó a la experiencia con una mente abierta, curiosa, en lugar de con una actitud de crítica, y como resultado logró una importante percepción de lo que le faltaba a su vida.

Ello la llevó orgánicamente a un periodo de implantación durante el cual prometió pensar y  trabajar  con  miras  hacia  una  intención  más  grande.  ¿Necesitaba  cambiar  de  carrera  o había  forma  de  modificar  su  trabajo  actual  en  algo  que  se  adaptara  mejor  a  sus necesidades?

Un año más tarde, Lisa celebró su quincuagésimo aniversario. En lugar de hacer una gran fiesta, lo conmemoró invitando a sus amigos más cercanos a participar en una noche en la que cada quien expresara lo que deseaba en la siguiente fase de sus vidas. “Fue una noche en la que compartimos sueños”, dice. En la reunión Lisa compartió una intención que había estado implantada durante algún tiempo. Deseaba llevar su práctica de yoga a otro nivel y asistir a un retiro de un mes. Parecía una fantasía tan estrafalaria que incluso temía reconocer que deseaba hacerla. Y estaba reacia a pedir a su familia y a sus colegas el  apoyo  que  necesitaba  para  llevarla  a  cabo.  Tenía  que  replantearse  su  atareado programa de trabajo, así como su vida familiar con su marido y sus dos hijos. A pesar de ello,  por  primera  vez,  en  el  seguro  círculo  de  sus  amigos  queridos,  expresó  su  intención en voz alta, y todo el mundo la alentó a hacerla realidad. En ese momento echó a andar el mecanismo para comprometerse con el retiro. Exhibió su valor para llevarlo a cabo con sus  hijos  y  su  jefe,  y  todos  fueron  sorprendentemente  comprensivos.  Sus  hijos  estaban realmente  muy  entusiasmados  de  pasar  un  mes  con  su  esposo  haciendo  “cosas  de hombres”.  Y  sus  compañeros  de  trabajo  estaban  impresionados  e  incluso  un  poco celosos de su valor para manifestar lo que quería y hacerlo realidad.

Lisa  se  hizo  responsable  del  lugar  que  ocupaba  en  su  vida  y  encontró  apoyo,  pero pudo no haber llegado hasta ahí si no hubiera compartido sus sueños con otros.








Expresar las intenciones está también profundamente arraigado en el sintoísmo —una práctica que mi familia y yo experimentamos de primera mano durante un viaje a Japón en  2008—.  Nuestro  primer  destino  fue  Meiji  Jingu,  un  templo  sintoísta  ubicado  en  el encantador parque Yoyogi, cerca del distrito Harajuku, en Tokio. El templo es un refugio de  paz  y  serenidad,  y  el  camino  hacia  el  santuario  principal  nos  llevó  por  bosques  de miles  de  cipreses  donados  por  gente  de  todo  el  mundo  después  de  la  muerte  del emperador Meiji y de la emperatriz Shoken, en 1912 y 1914, respectivamente.

En  el  interior  del  santuario  vimos  hileras  de  unos  pequeños  paneles  de  madera, llamados  ema,   que  colgados  de  ganchos  repiqueteaban  al  chocar  unos  con  otros  con  la más mínima ráfaga de viento. Los paneles tenían dibujos y escritos y se nos dijo que los visitantes  deben  escribir  sus  deseos  en  las  placas  de  madera.  Nos  detuvimos  por  varios minutos  conmovidos  por  la  vista  de  cientos  de   ema  dejados  por  los  visitantes.  Cuando nos  acercamos  a  ellos  vimos  que  cada  uno  contenía  deseos  privados  —por  la  paz mundial,  la  familia,  la  armonía,  la  salud,  el  amor,  la  compasión,  el  perdón,  la  tolerancia—. Me recordó la costumbre en Jerusalén de escribir una oración en un trozo de papel y colocarlo en una grieta del Muro de los Lamentos, un lugar sagrado situado en la Ciudad Antigua.  Millones  de  personas  colocan  notas  en  el  muro  todos  los  años,  y  dos  veces  al año se recogen y se incineran cerca del Monte de los Olivos.

Siempre  me  ha  encantado  la  idea  de  escribir  las  intenciones  y  dejarlas  en  alguna parte, como si uno se las diera al universo.

Así que mientras nuestros familiares recorrían el santuario, compré unos paneles  ema para Tara, Leela y para mí. Nos dedicamos a ordenar nuestros pensamientos y a redactar nuestros  deseos.  Yo  deseé  salud  y  felicidad  para  mi  familia,  mi  deseo  único  y  más importante antes y ahora.

Al  colgar  nuestros   ema  en  los  ganchos  se  nos  dijo  que  a  finales  del  mes  los  monjes residentes recogerían los paneles, leerían los mensajes y después los quemarían. Imaginé nuestros sueños viajando a la deriva hasta los brazos expectantes del universo, y la idea me llenó de una sensación de paz.

Expresar  una  intención  escribiéndola  en  un   ema  es  una  manera  gráfica  de  pedir  al universo  ayuda,  pero  la  realidad  es  que  cada  vez  que  expresas  una  intención  estás recurriendo  al  universo  (o  a  Dios  o  a  la  divinidad).  Y  lo  he  visto  funcionar  en  formas muy conmovedoras.

Mi  amiga  Arielle  Ford,  experta  en  crecimiento  personal  y  autora,  cambió  su  vida cuando empezó a expresar su intención de encontrar a su alma gemela. Me senté con ella a tomar té un encantador día de invierno en casa de mis padres para escuchar su historia.








Después  de  algunos  momentos  de  desearte  estas  cualidades,  expandes  el  deseo  a  tu familia, tus amigos, a la gente con la que te cruzas en la calle — Que estés bien. Que seas feliz—  y  después  a  toda  la  humanidad.  Que  todos  los  seres  estén  bien.  Que  todos  los seres sean felices. 

Expresar las intenciones está también profundamente arraigado en el sintoísmo —una práctica que mi familia y yo experimentamos de primera mano durante un viaje a Japón en  2008—.  Nuestro  primer  destino  fue  Meiji  Jingu,  un  templo  sintoísta  ubicado  en  el encantador parque Yoyogi, cerca del distrito Harajuku, en Tokio. El templo es un refugio de  paz  y  serenidad,  y  el  camino  hacia  el  santuario  principal  nos  llevó  por  bosques  de miles  de  cipreses  donados  por  gente  de  todo  el  mundo  después  de  la  muerte  del emperador Meiji y de la emperatriz Shoken, en 1912 y 1914, respectivamente.

En  el  interior  del  santuario  vimos  hileras  de  unos  pequeños  paneles  de  madera, llamados  ema,   que  colgados  de  ganchos  repiqueteaban  al  chocar  unos  con  otros  con  la más mínima ráfaga de viento. Los paneles tenían dibujos y escritos y se nos dijo que los visitantes  deben  escribir  sus  deseos  en  las  placas  de  madera.  Nos  detuvimos  por  varios minutos  conmovidos  por  la  vista  de  cientos  de   ema  dejados  por  los  visitantes.  Cuando nos  acercamos  a  ellos  vimos  que  cada  uno  contenía  deseos  privados  —por  la  paz mundial,  la  familia,  la  armonía,  la  salud,  el  amor,  la  compasión,  el  perdón,  la  tolerancia—. Me recordó la costumbre en Jerusalén de escribir una oración en un trozo de papel y colocarlo en una grieta del Muro de los Lamentos, un lugar sagrado situado en la Ciudad Antigua.  Millones  de  personas  colocan  notas  en  el  muro  todos  los  años,  y  dos  veces  al año se recogen y se incineran cerca del Monte de los Olivos.

Siempre  me  ha  encantado  la  idea  de  escribir  las  intenciones  y  dejarlas  en  alguna parte, como si uno se las diera al universo.

Así que mientras nuestros familiares recorrían el santuario, compré unos paneles  ema para Tara, Leela y para mí. Nos dedicamos a ordenar nuestros pensamientos y a redactar nuestros  deseos.  Yo  deseé  salud  y  felicidad  para  mi  familia,  mi  deseo  único  y  más importante antes y ahora.

Al  colgar  nuestros   ema  en  los  ganchos  se  nos  dijo  que  a  finales  del  mes  los  monjes residentes recogerían los paneles, leerían los mensajes y después los quemarían. Imaginé nuestros sueños viajando a la deriva hasta los brazos expectantes del universo, y la idea me llenó de una sensación de paz.








Expresar  una  intención  escribiéndola  en  un   ema  es  una  manera  gráfica  de  pedir  al universo  ayuda,  pero  la  realidad  es  que  cada  vez  que  expresas  una  intención  estás recurriendo  al  universo  (o  a  Dios  o  a  la  divinidad).  Y  lo  he  visto  funcionar  en  formas encontrado  a  Brian  si  no  hubiera  expresado lo  que  deseaba.  Si  no  pides,  no  obtienes.

Debes  compartir  tu  deseo  con  al  menos  una persona  para  realmente  hacerlo  salir,  para apostar por él; decir: ‘Esto es lo que deseo’.

Esto  es  lo  que  estoy  creando  para  mi  vida.

Expresarlo  es  una  forma  de  tomar  la responsabilidad por lo que deseas”.

El  día  de  Año  Nuevo  hice  caso  del  consejo de Ford  de tomar  la responsabilidad  de lo  que deseo  y compartí  esto en  Intent.com:   Mi intención  es  iniciar  2014  con  gratitud,  amor,  inspiración  y  esperanza.   Más  que  otra cosa,  quiero  que  esta  travesía  me  permita  aprender  a  vivir  con  esos  ideales,  y  creo  que cada paso que tome en esa dirección será tanto una expresión de mi intención como otra etapa hacia vivir con intención.

Según  pasan  los  días  trato  de  aplicar  esos  valores  en  mi  vida  diaria.  Continúo escribiendo  en  mi  diario  de  gratitud,  pero  también  redoblo  mis  esfuerzos  para  expresar gratitud a la gente con la que me encuentro a lo largo del día, tanto a aquellos que me son queridos  como  a  aquellos  a  quienes  no  conozco.  Un  día  estoy  siendo  particularmente agradecida. Recuerdo agradecer a las niñas que se preparen para la escuela rápidamente; le doy las gracias a Sumant por los huevos del desayuno; me asomo y les doy las gracias a  las  maestras  de  las  niñas  diciéndoles  cuánto  aprecio  sus  esfuerzos  de  este  año.

Agradezco a la cajera y al empacador de la tienda de comestibles, al barista que me da un té.  E  intento  que  la  frase  tenga  importancia.  Veo  a  los  ojos  de  la  gente  y  mis  palabras tienen  intención  cuando  las  pronuncio.  Según  transcurre  el  día,  en  mi  corazón  surge  un sentimiento  que  solo  puedo  describir  como  alegría.  Expresar  gratitud  me  hace  sentir conectada con toda la humanidad, en toda nuestra desordenada y ecléctica singularidad.

El  otoño  pasado  adquirí  el  libro  de  Brené  Brown   The  Gifts  of  Imperfection  (Los regalos  de  la  imperfección).  El  título  era  atractivo  por  razones  obvias,  y  Brown  ha generado  un  gran  alboroto  en  los  círculos  de  la  espiritualidad  y  de  la  autoayuda.  Todo mundo  se  conmovió  con  su  investigación  sobre  la  pena  y  la  vulnerabilidad,  y  aunque nunca  pensé  que  yo  estuviera  agobiada  por  la  pena,  siento  que  me  beneficié  con  la lectura de su libro. A pesar de ello, cada vez que buscaba un libro nuevo ignoraba el de ella. Pero una noche, no mucho después de mi Día de Gracias, pensé en él y lo tomé, en gran medida porque es un tomo delgado, no se veía tan abrumador como algunos de mis otros libros.



Se  comprometieron  a  las  dos  semanas  y Brian  se  cambió  a  San  Diego  para  poder estar juntos. Exactamente un año después de que Ford le pidiera a Amma que la ayudara a encontrar  a  su  alma  gemela,  Amma  ofició  la ceremonia de matrimonio hindú de la pareja, frente  a  miles  de  personas.  “Eso  ocurrió hace  dieciséis  años,  y  sigo  creyendo firmemente  que  fuimos  hechos  para  estar juntos  —dice  Ford,  y  agrega—:  pero  no habría  encontrado  a  Brian  si  no  hubiera expresado  lo  que  deseaba.  Si  no  pides,  no obtienes.  Debes  compartir  tu  deseo  con  al menos  una  persona  para  realmente  hacerlo  salir,  para  apostar  por  él;  decir:  ‘Esto  es  lo que deseo’. Esto es lo que estoy creando para mi vida. Expresarlo es una forma de tomar la responsabilidad por lo que deseas”.

El día de Año Nuevo hice caso del consejo de Ford de tomar la responsabilidad de lo que deseo y compartí esto en Intent.com:  Mi intención es iniciar 2014 con gratitud, amor, inspiración  y  esperanza.   Más  que  otra  cosa,  quiero  que  esta  travesía  me  permita aprender  a  vivir  con  esos  ideales,  y  creo  que  cada  paso  que  tome  en  esa  dirección  será tanto una expresión de mi intención como otra etapa hacia vivir con intención.

Según  pasan  los  días  trato  de  aplicar  esos  valores  en  mi  vida  diaria.  Continúo escribiendo  en  mi  diario  de  gratitud,  pero  también  redoblo  mis  esfuerzos  para  expresar gratitud a la gente con la que me encuentro a lo largo del día, tanto a aquellos que me son queridos  como  a  aquellos  a  quienes  no  conozco.  Un  día  estoy  siendo  particularmente agradecida. Recuerdo agradecer a las niñas que se preparen para la escuela rápidamente; le doy las gracias a Sumant por los huevos del desayuno; me asomo y les doy las gracias a  las  maestras  de  las  niñas  diciéndoles  cuánto  aprecio  sus  esfuerzos  de  este  año.

Agradezco a la cajera y al empacador de la tienda de comestibles, al barista que me da un té.  E  intento  que  la  frase  tenga  importancia.  Veo  a  los  ojos  de  la  gente  y  mis  palabras tienen  intención  cuando  las  pronuncio.  Según  transcurre  el  día,  en  mi  corazón  surge  un sentimiento  que  solo  puedo  describir  como  alegría.  Expresar  gratitud  me  hace  sentir conectada con toda la humanidad, en toda nuestra desordenada y ecléctica singularidad.

El  otoño  pasado  adquirí  el  libro  de  Brené  Brown   The  Gifts  of  Imperfection  (Los regalos  de  la  imperfección).  El  título  era  atractivo  por  razones  obvias,  y  Brown  ha generado  un  gran  alboroto  en  los  círculos  de  la  espiritualidad  y  de  la  autoayuda.  Todo experiencia no me es tan ajena. Al estar presente y abierta pude conectar con su historia en  un  nivel  emocional.  Creo  que  en  ese  momento  mi  expresión  de  solidaridad  y compresión fue de hecho una declaración de amor.






Expresar  amor,  ya  sea  por  medio  de palabras  o  de  la  acción,  está  básicamente  en el  centro  de  vivir  con  intención.  Cuando actuamos  con  cariño  llevamos  alegría  a nosotros  mismos  y  a  aquellos  que  nos rodean,  lo  que  acarrea  mayor  bondad  y  luz al  mundo.  Así  que  continúo  con  mi  práctica de  amor.  Agrego  una  meditación  de  cariño  a mi rutina: abrazo a mi mamá y le digo que la amo  cuando  viene  a  visitar  a  las  niñas  un día;  llamo  a  mi  papá  para  mantenerme  en contacto;  les  preparo  una  cena  especial  a Sumant y a las niñas. Cuando tiendo la mano —algunas  veces  literalmente—  para  mostrar mi afecto, puedo sentir que los muros que he construido  a  mi  alrededor  (muros  que  ni siquiera  sabía  que  existían)  se  empiezan  a derrumbar. Me siento más vulnerable pero más conectada, menos segura pero más vista.

Me  doy  cuenta  de  que  este  trabajo  me  llevará  algo  de  tiempo,  pero  ya  vale  la  pena.  Al mostrar a la gente amor me siento más amada, no solo por otros sino por mí misma.

Como dice Brown: “El amor no es algo que demos o nos den; es algo que criamos y cultivamos, una conexión que solo puede labrarse entre dos personas cuando existe en el interior  de  cada  una  de  ellas;  solo  podemos  amar  a  otros  tanto  como  nos  amamos  a nosotros”.

Cuando aceptamos el amor a nosotros mismos es más fácil aceptar el amor de otros.

Y mientras más amor sentimos, más amor damos. Crece y crece y a su vez impacta en el mundo  que  nos  rodea.  Básicamente,  expresar  nuestras  intenciones  es  una  manera  de amarnos  a  nosotros  mismos  lo  suficiente  para  decir  que  merecemos  dicha,  conexión  y alegría.  Y  cuando  manifestamos  nuestras  intenciones,  reconocemos  que  confiamos  en nosotros  y  en  los  que  nos  rodean.  Al  expresar  nuestro  amor,  ya  sea  verbalmente  o  por medio  de  acciones,  también  estamos  llevando  más  amor  al  mundo.  Y  si  todos  nos esforzamos en hacerlo cada vez más, imaginemos cuánto bien podemos hacer, no solo a nosotros sino a las futuras generaciones.






vivir con intención
Reflexiones y prácticas


Inicié  Intent.com  para  que  la  gente  expresara  sus  intenciones  y  encontrara  conexión  y apoyo  de  otros.  Expresar  tus  intenciones  se  puede  hacer  con  palabras  o  mediante  la acción.

1.  Escribe  una  intención  cada  día  en  tu  diario,  o  compártela  en  Intent.com  o  en nuestra  aplicación  Intent.  Esta  puede  ser  una  intención  para  el  día  o  para  la semana, o puedes reafirmar la misma intención todos los días.

2. Hoy dile a una persona que sea importante para ti que la amas.

3.  Practica  el  amor  por  medio  de  tus  acciones  en  el  día.  Abraza  a  alguien  que quieras, llama a un viejo amigo, dale las gracias al cajero de la tienda, o sonríele al empleado del taller.



PRÁCTICA DE INTENCIÓN
 DIBUJA UN MAPA MENTAL












A veces, expresar tus intenciones no es fácil. Dibujar un mapa mental es una manera de interceptar los pensamientos que fluyen libremente y empezar a expresar tus deseos más profundos.

• En la sección del diario de este libro, o en el centro de un papel en blanco, escribe la siguiente pregunta:

¿Qué me hace feliz? 

• Anota  las  cosas  que  inmediatamente  vengan  a  tu  mente.  No  sientas  que  necesitas pensar  mucho  tus  respuestas.  Solo  escribe  los  sentimientos,  las  acciones,  las emociones, los nombres de personas y lugares, poniendo esas palabras en el papel.

• Emplea un minuto, o menos, para escribir esas palabras.

• Encierra en un círculo las grandes ideas que estén en tu hoja.

• Date un momento para reflexionar en los grandes temas que ves en él.

• Por hoy, escoge uno de esos temas y piensa cómo puedes enriquecer este aspecto de tu vida. Crea y escribe una intención simple alrededor de este tema.

• En este punto, solo escribir las intenciones y plantar la semilla es suficiente. Para la siguiente  semana,  afirma  la  intención  en  la  mañana  o  antes  de  acostarte.

Encontrarás  que  el  ritual  de  decirla  al  final  de  una  meditación  puede  ayudar,  o compártela en Intent.com y reafírmala todos los días esta semana.

•  Guarda  tu  mapa  mental  en  un  lugar  especial  donde  puedas  consultarlo  con frecuencia.

A  continuación  se  muestra  una  copia  de  mi  mapa  mental  y  de  algunas  intenciones relacionadas.






PRÁCTICA DE INTENCIÓN
ESCRIBE UNA CARTA














• Escoge una papelería hermosa y tu pluma favorita.

•  Toma  cinco  minutos  para  meditar  y  pensar  en  tus  intenciones  para  los  siguientes seis meses.

• Ponle fecha a tu carta.

•  Ahora  escribe  una  larga  carta  dirigida  a  ti,  honesta,  que  fluya  libremente,  sobre dónde esperas estar en seis meses. Cuáles son las intenciones sobre las que esperas trabajar, y cuáles son las cosas que esperas alcanzar.

• Firma la carta y cierra el sobre.

•  Ahora  coloca  la  carta  en  un  lugar  seguro  de  tu  casa  y  señala  el  calendario  para abrirla dentro de seis meses a partir de hoy.





SEIS  
NUTRE

 

Abordo el avión; guardo mi libro, mis revistas y el iPad en la bolsa del asiento; me  quito  los  zapatos  y  coloco  mi  cobija  y  mi  almohada  en  posición  para  el largo viaje que me espera. Es raro que esté tan relajada antes de viajar a India.

Normalmente, en un largo día de viaje con las niñas, para cuando llego a esta etapa ya estoy totalmente agobiada. Darles de comer a las niñas, descargar programas a sus iPads y asegurarme de que tengan actividades para un viaje de más de veinte horas a Delhi es una carrera de fondo. Pero no el día de hoy. Por primera vez en mucho tiempo estoy  haciendo  este  largo  viaje  a  solas,  y  para  ser  sincera  me  siento  un  poco  como  si hubiera entrado a un  spa. Descargué las primeras tres temporadas de  Downton Abbey y las veré  sin interrupciones. Incluso, voy a pedir una copa de champaña en la cena. Vivir a lo  grande, al estilo Mallika.

Me  dirijo  a  India  por  una  semana  para  quedarme  con  los  padres  de  mi  mamá,  a quienes  llamamos  Nani  y  Nana.  Toda  su  vida  ellos  se  ocuparon  de  sus  tres  hijas,  seis nietos, seis tataranietos y otros parientes. Ahora que tienen ochenta y nueve, y noventa y dos  años,  respectivamente,  es  nuestro  turno  apoyarlos.  Todavía  están  sanos  y  son independientes para su edad, pero todos nos sentimos más tranquilos cuando alguien está con  ellos.  Esta  semana,  mi  tía  y  mi  tío,  que  viven  con  Nani  y  Nana,  viajan  a  Tailandia.

Mi mamá acaba de regresar de visitar a sus padres, y su hermana menor, Geeta, planea ir dentro  de  un  mes.  Necesitaban  un  sustituto  y  decidí  ayudar.  Hace  ya  mucho  tiempo  —

casi veinte años— que estuve en su casa, y me encanta la idea de tenerlos para mí sola.

Además, sé que su tiempo con nosotros es limitado y no quiero perderme la oportunidad de disfrutar de su compañía.

Hace  años,  después  de  la  muerte  del  padre  de  mi  papá,  Daddy,  todos  en  la  familia nos  turnamos  para  quedarnos  con  Maa,  mi  abuela.  Esto  la  ayudó,  así  como  al  resto  de nosotros, a superar esa época tan difícil. Ahora que mis niñas son más grandes me siento cómoda ayudando a cuidar a Nani y Nana, especialmente porque mi mamá se queda con Sumant  y  las  niñas  en  mi  ausencia.  Sin  embargo,  reconozco  cuánto  he  cambiado  en  los últimos meses. Cuando me fui al retiro de salud hace meses, estaba casi paralizada por la ansiedad de pensar que dejaba a mi familia durante una semana. Ahora estoy disfrutando la  oportunidad.  ¿Será  porque  estoy  aprendiendo  a  aflojar  el  control  de  las  riendas maternales, un dedo con el nudillo blanco a la vez?

Cuando  el  avión  surca  el  aire  me  siento  inundada  por  los  recuerdos  de  mis  visitas  a India  de  niña  con  mis  abuelos.  Durante  nuestras  visitas  anuales,  la  casa  de  Nani  era  el lugar  de  reunión  de  todas  las  tías,  tíos,  primos,  amigos,  amigos  de  los  primos  y  de cualquier  rezagado  que  quien  quisiera  podía  llevar.  En  medio  de  la  constante  oleada  de visitantes,  bebíamos  interminables  tazas  de  té  y  comentábamos  sobre  los  últimos conflictos  familiares  o  crisis  políticas,  mientras  en  la  cocina  Nani  horneaba   brownies   y galletas.  Hasta  el  día  de  hoy,  el  olor  de  la  panadería  me  transporta  a  la  casa  de  mis abuelos.  Nana  nos  llevaba  a  días  de  campo  en  la  Puerta  de  la  India  o  a  las  lanchas  de pedales cerca del zoológico de Delhi. Incluso, durante las visitas de mis hijas, hace unos cuantos  años,  Nani  horneaba  constantemente  mientras  Nana  jugaba  críquet  con  ellas  en la  entrada  del  garaje.  Con  razón  siento  ese  cariño  por  India:  mis  percepciones  se moldearon en gran parte por la calurosa bienvenida de la casa de mis abuelos.

El  vuelo  aterriza  en  Delhi  a  las  diez  de  la  noche,  y  cuando  salgo  de  la  aduana encuentro  a  mi  familia  política  esperándome.  Estoy  tan  agradecida  por  la  familia  con  la que  me  casé.  Me  casé  con  Sumant  a  los  veinticinco  años,  así  que  esencialmente  he crecido  con  él  y  con  su  familia,  y  me  siento  tan  conectada  con  ellos  como  con  la  mía propia.  En  el  coche  los  pongo  al  día  sobre  Tara  y  Leela  y  obtengo  las  primicias  de  los dramas  familiares.  Nos  dirigimos  a  la  Colonia  Defensa,  donde  viven  mis  abuelos,  y encontramos a mi abuela, ataviada con su bata de baño, que sale a nuestro encuentro. Su cabello blanco brilla a la luz de la luna. Al verla retrocedo a mi adolescencia, cuando mi prima y yo salíamos por la noche. Sin importar lo tarde que llegáramos a casa, mi abuela siempre  estaba  despierta  esperándonos.  Salto  del  coche  y  envuelvo  en  mis  brazos  su cuerpo  cada  vez  más  encogido,  y  aspiro  el  aroma  de  Oil  of  Olay,  su  crema  favorita.

“¡Nani!”, grito, demasiado conmovida para decir algo más.

Mi  suegro  mete  la  maleta  en  la  casa  mientras  mi  suegra  cariñosamente  regaña  a  mi abuela  por  estar  levantada.  Les  agradezco  el  aventón  y  sigo  a  mi  abuela  adentro  de  la casa.  Una  vez  que  me  instala  en  el  cuarto  de  huéspedes,  que  no  ha  cambiado  en  los últimos  treinta  años,  mi  abuelo  se  escabulle  adentro,  vestido  con  el   kurta1  blanco  con  el que  duerme  siempre,  y  un  chal  sobre  los  hombros.  Me  abraza,  pero  noto  que  está cansado  y  les  pido  a  ambos  que  se  vayan  a  dormir.  Les  tomará  varios  días  recuperarse de la desvelada, pero sé que no habría habido manera de evitárselas, y su amor hacia mí hace que los ojos se me llenen de lágrimas otra vez.

Me  subo  a  la  cama  gemela,  con  el  colchón  tan  delgado  y  duro  como  lo  recuerdo.

Nani atentamente ha colocado un edredón a cuadros a los pies de la cama en caso de que el  aire  acondicionado  esté  muy  frío.  El  olor  de  las  sábanas  y  el  edredón  es  familiar  y reconfortante.  Observo  el  ventilador  del  techo  girar,  como  lo  he  hecho  muchas  veces antes. Abro mi diario y escribo:



Aquí  estoy,  en  Delhi.  Parece  que  fue  ayer  cuando  estuve  aquí,  soltera,  bajo  el  cuidado de mis abuelos. Tenían casi mi edad cuando viajaban a Estados Unidos para cuidarnos a Gotham y a mí. ¡Cómo dan vueltas las ruedas del tiempo!

En  la  primera  hora  que  l evo  aquí  mis  abuelos  me  han  revisado  tres  veces  para  estar seguros de que estoy instalada y a gusto. Había olvidado lo maravil oso que es que se preocupen por uno y lo atiendan. Me siento segura, cuidada, nutrida.

Despierto con la pluma todavía en la mano y con el aroma de té y bizcochos colándose en  mi  habitación.  Mi  abuelo  y  yo  nos  sentamos  afuera  para  comer;  escuchamos  a  los vendedores de vegetales y fruta vocear desde sus carretillas de madera en las calles. Me siento  un  poco  afectada  por  el  desfase  de  horarios,  así  que  me  dirijo  al  parque  para  dar un paseo corto; soy más joven que todos por lo menos en treinta años, y puedo ver que los  mayores  están  tratando  de  descubrir  quién  soy.  En  algún  momento  se  corre  la  voz.

“Es  la  hija  de  Rita”,  escucho  que  se  dicen  uno  a  otro  moviendo  la  cabeza  a  manera  de reconocimiento.  Me  siento  segura,  en  casa,  a  pesar  de  estar  en  medio  de  extraños.

Cuando regreso a la casa, tomo un baño de cubeta —literalmente, usando una jarra para verter  agua  sobre  mi  cuerpo  de  una  cubeta,  la  forma  hindú  tradicional  de  conservar  el agua—,  después  tomo  el  desayuno  de  Nani,  acompañado  como  siempre  de  rodajas  de naranja y manzana, que ella insiste en que coma antes de levantarme de la mesa.

Durante  los  siguientes  siete  días  duermo más  de  lo  que  lo  he  hecho  en  años,  como tres comidas saludables diariamente, camino, me  pongo  al  día  con  familiares  y  amigos.

Pero  sobre  todo  paso  tiempo  con  mis abuelos.  Es  sorprendente  cómo  me  adapto  a un  ritmo  más  lento.  Ajustar  los  ventiladores, abrir  y  cerrar  las  cortinas,  preparar  la comida, disfrutar la risa de Nana con alguien por teléfono, leer el periódico, ir al mercado, visitar a la familia. En su mundo, estas cosas son  Actividades  con  mayúscula,  y  creo  que hay algo de eso.

De  hecho,  de  pronto  la  vida  me  parece  más  clara.  Según  envejeces,  filtras  tu  vida hacia  las  cosas  que  importan  más:  pasar  el  tiempo  con  quienes  amas;  encontrar  paz  y descanso en rituales simples; nutrir tu cuerpo y tu mente.

Esos  son  los  lugares  donde  habita  la  felicidad.  Necesito  recordar  eso.  Creo  que  la mayoría de nosotros lo necesitamos. Es tan fácil dejar que los días pasen inadvertidos en una  oleada  de  asuntos  dispersos,  pero  todos  debemos  encontrar  formas  para  de  alguna manera introducir el placer simple en nuestros atareados días.



Un  día,  mientras  platico  con  Nani  y  Nana  durante  el  desayuno,  se  me  ocurre  que mientras que siento que mis dramas personales son únicos, en realidad son, con mucho, menos  abrumadores  que  lo  que  mis  abuelos  enfrentaron.  Ellos  dos  han  sido  testigos  de todo lo que yo pueda imaginar, y más. A los veinte años huyeron de la agitación política en Pakistán para empezar de nuevo como refugiados en India; mi abuelo se enroló en la fuerza  aérea  en  la  Segunda  Guerra  Mundial;  atravesaron  en  barco  el  Canal  de  Suez; vivieron en Europa. Pienso en los problemas que tenemos Sumant y yo. Pagar impuestos y  nuestras  deudas,  educar  a  nuestras  hijas,  mantenernos  sanos,  conservar  nuestros trabajos,  viajar;  todo  ello  se  ha  hecho  antes,  una  y  otra  vez,  desde  el  principio  de  los tiempos,  y  ahora  en  verdad  encuentro  esa  idea  maravillosamente  reconfortante.  No estamos  solos;  somos  parte  del  tejido  de  la  experiencia  humana,  incluso  si  no  es  tan extrema como la versión de mis abuelos.

Según  se  acerca  la  fecha  de  mi  partida,  un  pensamiento  persiste  en  mi  mente:   Me gustaría  poder  empacar  el  amor  y  el  alimento  de  Nani  y  Nana  y  llevármelos  en  la maleta.  Quisiera  sentir  siempre  que  importo  y  que  soy  tan  apreciada,  sentirme  tan relajada y amada.  La ironía de ese pensamiento no se me escapa. Mi intención de viajar al otro lado del mundo fue cuidar a mis abuelos, pero la verdad es que en realidad ellos me han cuidado. Me han alimentado, me han albergado, me han amado, me han nutrido.

Me han recordado lo que es importante. Me han sanado.

Hace  meses,  cuando  estaba  haciendo  mi lista de palabras que describían el proceso de intención,  “nutre”  fue  una  de  las  primeras que  anoté.  Por  una  razón,  es  importante nutrir  tus  intenciones  al  avanzar  para llevarlas a su fructificación. Arielle Ford pasó meses  nutriendo  su  visión  de  encontrar  su alma  gemela.  La  visión  de  Andrew  Weil  de abrir un restaurante que uniera los conceptos de comida saludable y comida deliciosa llevó años.  Su  primer  restaurante,  True  Food, abrió  cuando  tenía  sesenta  y  seis  años,  y  en la  introducción  de  su  libro  de  recetas  con  el mismo  nombre  dice:  “Nunca  es  tarde  para hacer realidad un sueño… Si has nutrido una idea durante mucho tiempo, te aseguro que las décadas que pasaste implantándola resultarán ser una bendición”.

Porque  las  intenciones  con  frecuencia  no  ocurren  de  la  noche  a  la  mañana,  es  muy importante nutrirte a lo largo del camino: ser amable contigo mismo; aceptar los reveses como  parte  del  proceso;  darte  los  respiros  que  requieras  y  permitir  que  otras  gentes vayan  en  tu  ayuda  cuando  lo  necesites.  La  visita  a  mis  abuelos  me  proporciona  justo  el sustento emocional que necesito para seguir adelante.










Me  fui  por  una  semana,  y  sin  embargo,  cuando  atravieso  la  puerta  de  nuestra  casa  en Santa  Mónica  parece  como  si  hubieran  sido  meses,  y  el  regreso  es  un  poco  más traqueteado de lo que me hubiera gustado. Estoy más que feliz de ver a Sumant y a las niñas y profundamente agradecida con mi mamá por haberlos cuidado tan bien. Y estoy ansiosa de saber de sus vidas. A pesar de ello, cuando me empiezan a contar los detalles de las cosas que ocurrieron en la escuela y en el trabajo durante mi ausencia, comienzo a sentir  que  se  me  eleva  la  presión.  Trato  de  conservar  la  calma,  de  estar  presente  y  ser comprensiva. Pero no es fácil. El caos, el ruido, las exigencias —incluso sus historias—, ¡me están estresado!

Más  tarde,  cuando  estoy  en  la  cama,  trato  de  pensar  por  qué  me  sentí  tan instantáneamente  tensa,  y  me  doy  cuenta  de  que  sus  historias  dispararon  ese  coctel tóxico  demasiado  familiar  de  culpa  y  preocupación.  Cuando  Tara  me  platicó  sobre  las elecciones que sus compañeras de clase estaban haciendo para la secundaria, no escuché las  palabras,  desenterré  todo  el  bagaje  emocional  que  les  atribuyo:   ¿Adónde  irá  Tara? 

¿Será  la  mejor  decisión  para  ella?   Cuando  Sumant  mencionó  que  tuvo  un  imprevisto mientras  estaba  tratando  de  cerrar  una  transacción  muy  importante,  mi  mente  viró  a  un precipicio imaginando qué pasaría si el negocio se cayera.

Cierro los ojos para meditar y mientras respiro me recuerdo que necesito tener fe en que  las  cosas  saldrán  bien.  En  lugar  de  volar  al  modo  “preocupación”  a  la  menor provocación,  necesito  quedarme  justo  donde  estoy  —es  decir,  en  el  momento  presente—. En el momento, la única cosa que es real es lo que  es. Y esta noche lo que  es es que no puedo dormir.

Es  tarde  pero  no  puedo  dormir,  así  que  después  de  meditar  para  aquietar  mi  mente tomo el libro de Marianne Williamson,  The Gift of Change (El regalo del cambio). Ella es una  amiga  de  hace  mucho  tiempo  de  mi  padre,  y  a  pesar  de  que  siempre  he  estado intrigada  por  su  trabajo,  nunca  lo  he  leído.  Hojeándolo,  empiezo  a  revisar  una  sección sobre el estrés. “Cada vez que pensamos: ‘Oh, Dios mío, tengo tanto que hacer y no sé cómo  hacerlo’,  podemos  cambiar  nuestro  pensamiento.  Podemos  depositar  todas nuestras cargas en las manos de Dios, pedir un milagro y darle las gracias por adelantado por  concedérnoslo…  Cuando  recuerdo  que  el  poder  de  Dios  es  ilimitado  dejo  de estresarme por lo limitado que es el mío”.

¡Por favor!,   pienso.  ¿De  qué  me  sirve  eso?  Dios  no  puede  llevar  a  las  niñas  a  la escuela.  Dios  no  le  puede  decir  a  mi  personal  cómo  manejar  una  crisis  o  traerme nuevos inversionistas o ayudarme a escribir este libro.

Es cierto,  murmura  una  voz  más  tranquila,  menos  sarcástica.  Pero  al  confiar  en  el universo  para  que  nutra  tus  intenciones  puedes  liberarte  de  algo  de  estrés.  Puedes optar por soltar tu preocupación obsesiva y tener fe en que las cosas marcharán bien. 

















A pesar de mi resistencia sigo leyendo. El punto de vista de Williamson me recuerda algo  que  vi  en  el  sitio  del  Centro  Chopra  no  hace  mucho,  así  que  saco  mi  laptop,  y después de algunas vueltas encuentro un artículo titulado  Diez maneras de nutrir tu vida espiritual. La número 9 dice:

Permite que el espíritu te guíe… No escuches la voz que te dice que tienes que estar a cargo, que la vigilancia constante es la única manera de hacer algo. En su lugar, deja que el  espíritu  intente  una  nueva  forma.  Trata  de  que  todo  salga  como  debe  ser,  después suelta y deja que las oportunidades vengan en tu dirección.

¿Podría ser que  el nutrimento de mis abuelos ha estado en mis manos siempre, que existe en el universo o en la divinidad o en Dios o en el espíritu que nos conecta a todos, y he estado  demasiado  distraída  por  mi  propia  importancia  o  por  mi  sobrecargada  agenda diaria  para  darme  cuenta  de  ello?  E  igualmente  importante:  ¿hay  una  manera  de  tener acceso  a  ese  sentimiento  de  ser  nutrida,  de  regresarlo  a  mi  vida  para  que  no  tenga  que recorrer medio mundo para experimentarlo?

En  su  libro,  Williamson  dice:  “El  estrés es  sencillamente  la  inevitable  consecuencia de  pensar  que  lo  irreal  es  real.  En  este sentido, el estrés es una elección”. Eso da en el  blanco.  Tal  vez  no  es  que  mi  vida  sea  tan complicada.

Tal vez sea que estoy complicando  mi  vida.  Es  cierto,  tengo  más en el plato que Nani y Nana, pero hago girar la rueda hasta el caos por preocuparme del futuro y hacer un refrito del pasado. ¿Podría ser  que  la  preocupación  de  que  mi  vida  esté  desequilibrada  sea  en  realidad  un  mito creado  por  mí,  el  que  perpetúo  al  dramatizar  exageradamente  las  cosas  malas  y menospreciar las buenas?

No  puedo  proscribir  mi  ansiedad  ni  eliminar  las  cuestiones  estresantes  de  mi  vida, pero puedo aprender a ponerlas en perspectiva, a reconocerlas cuando me estoy dejando llevar por ellas y soltar la fantasía de que en realidad tengo el control. La verdad es que la vida  sucederá  si  me  preocupo  o  no.  Lo  sé.  Entonces,  ¿por  qué  luchar  contra  ella?  ¿Por qué no disminuir la velocidad, ser más tolerante y confiar en que obtendré el apoyo que necesito?

Una vez establecida en mi casa, trato de aproximarme a lo que era estar en la casa de mis abuelos  que  me  hizo  sentir  tan  nutrida.  Un  día  se  me  ocurre:  me  di  permiso  de holgazanear.  Pasé  un  par  de  horas  haciendo  un  crucigrama.  Leí  un  libro  realmente bueno.  Fui  al  salón  a  que  me  lavaran  el  cabello  y  me  lo  secaran.  Lo  asumo,  no  puedo perder  hora  tras  hora  ya  que  soy  una  mamá  que  trabaja,  pero  me  puedo  permitir  hacer cosas que disfruto, ya sea salir a caminar con una amiga o irme de pinta e ir al cine con Sumant una mañana. Durante meses me he estado autocastigando por jugar videojuegos o estar en Facebook. Pero esas cosas son relajantes y me dan placer. Si no me quitan el tiempo para otras prioridades (como el sueño), ¿cuál es el daño? Tal vez la culpa que he estado apilando sobre mí es más el problema que las actividades mismas. ¿Qué tal si en su  lugar  me  digo  que  está  bien  que  haga  cosas  que  disfruto,  aun  cuando  sean insignificantes?  ¿Qué  tal  si  acepto  que  necesito  perder  el  tiempo  tanto  como  comer comida  saludable  y  hacer  ejercicio?  ¿Qué  tal  si  le  doy  la  bienvenida  a  actividades  en  mi vida  solo  porque  son  divertidas  y  se  sienten  bien?  El  solo  pensar  en  permitirme  mis “malos  hábitos”  sin  culpa  me  hace  sentir  más  ligera  y  menos  estresada:  más  como  me sentí en Delhi.

Pienso  en  Maa,  la  madre  de  mi  padre,  que  cantaba  sus  oraciones  matutinas  en  el armonio con su amiga, la señorita Chatterjee, que la visitaba con cierta frecuencia. Juntas rezaban, chismeaban, compartían las últimas noticias y escándalos de la comunidad. Maa fue una de las mujeres más sustentadoras que he conocido, y sin embargo se tomaba su tiempo  para  nutrirse  a  sí  misma:  para  meditar,  para  rezar,  para  ir  al  mercado  a  comprar vegetales saludables, para conectar con sus amigos, para divertirse y hacer cosas (incluso cosas para las que no era tan buena) sencillamente porque le daban placer.

¡Qué  contraste  con  mi  vida  y  con  las  de  la  mayoría  de  las  mujeres  que  conozco!

Podríamos  aprender  una  o  dos  cosas  de  nuestros  mayores.  Pienso  en  la  historia  de  una amiga  de  la  que  me  enteré  no  hace  mucho.  Como  consultora  de  una  firma  estratégica había  pasado  un  mes  trabajando  en  cuatro  grandes  proyectos  simultáneamente  y  todos debían  entregarse  en  la  misma  fecha.  Al  mismo  tiempo  se  ocupaba  de  sus  dos  hijos adolescentes:  coordinaba  y  los  llevaba  sus  actividades  deportivas,  vigilaba  que  hicieran sus  tareas  y  lidiaba  con  los  cambios  de  humor  adolescentes.  Además  de  eso,  le  daba apoyo emocional a su marido que estaba cambiando de trabajo. Olvídense del ejercicio, de  comer  bien,  dormir  o  tomarse  un  descanso  para  ella.  Estaba  de  guardia  veinticuatro horas los siete días de la semana.

Una  semana  antes  de  que  se  venciera  el  plazo  de  sus  presentaciones,  cayó  enferma con  una  gripa  terrible.  Estaba  completamente  noqueada.  No  podía  hacer  otra  cosa  que quedarse en cama y con dificultad tener energía para ir al baño. En el punto más alto de su enfermedad, recibió un correo electrónico de su jefe en el que le preguntaba sobre sus avances en las presentaciones. En lugar de enojarse, la inundaron sentimientos de culpa y fracaso.  Sintió  que  estaba  decepcionando  a  todos:  a  su  jefe,  a  sus  hijos,  a  su  marido.

Ahora se sentía tan mal emocionalmente como físicamente. Pero como no tenía ganas de hacer nada tuvo tiempo para pensar. Y después de una semana de descanso y de bucear en su alma se dio cuenta de que su sentido del deber estaba fuera de toda proporción. Sí, quería  ser  una  empleada  confiable,  una  madre  sustentadora,  una  esposa  comprensiva, pero  también  tenía  que  ocuparse  de  ella.  Al  revisar  las  prioridades  de  su  vida,  se  dio cuenta  de  que  ni  siquiera  tenía  una  lista.  “Suena  trivial,  pero  recordé  lo  que  siempre  te dicen  en  los  aviones:  que  te  pongas  primero  tu  máscara  de  oxígeno  antes  de  ayudar  a otro  —dice—.  ¡Estaba  tratando  de  ayudar  a  todo  el  mundo  sin  ninguna  máscara  de oxígeno!”.

Lo  primero  que  hizo  una  vez  que  estuvo  de  pie  fue  empezar  a  meditar.  Bajó  una aplicación  de  meditación  en  su  teléfono  y  se  inscribió  en  la   Experiencia  de  21  días  de meditación  de  Oprah  y  Deepak.  Empezaba  cada  día  con  una  meditación  corta  que  le permitía enfrentar sus responsabilidades con un sentimiento de control y calma. Después de  un  tiempo  aprendió  que  al  hacer  pequeños  recesos  de  respiración  a  mitad  del  día podía recuperar el sentido de perspectiva y paz, incluso cuando las cosas que la rodeaban estaban frenéticas. “Resulta que la gripa fue una bendición —dice—. Cambió mi vida”.










Pienso  en  ella  ahora  y  caigo  en  la  cuenta  de  que  su  historia  es  mi  historia  —y  la  de toda mujer—. Nutrimos a todos a costa de cuidarnos a nosotras mismas. Y mientras nos beneficiamos  de  dar  a  otros  —atender  a  nuestro  rebaño  es  sumamente  satisfactorio, seguramente está tejido en nuestro ADN—,  no  nos  sentiremos  totalmente  completas  hasta que  no  nos  permitamos  el  mismo  privilegio.  Debemos  abrirnos  al  amor,  aceptar  ayuda, buscar  apoyo  y  confiar  en  que  hay  fuerzas  más  allá  de  nuestro  control  que  nos  pueden proporcionar  guía,  confort,  asidero  y  salvoconducto.  La  gripa  de  mi  amiga  pudo  haber sido una casualidad; otra vez, pudo haber sido el universo que le estaba dando el receso que necesitaba.

Si  pedir  ayuda  juega  un  papel  en  expresar  tu  intención,  es  absolutamente  central  en  la idea  de  nutrirla.  Esa  lección  dio  en  el  blanco  hace  ya  unos  años  cuando  estaba embarazada  de  Tara.  Deseaba  la  maternidad  pero  también  me  daba  cuenta  de  que  mi pasión  por  seguir  mi  camino  profesional  estaba  más  viva  que  nunca.  Tuve  una oportunidad  antes  de  que  nuestro  bebé  naciera.  ¿Por  qué  no  establecer  la  intención  de completar  mi  maestría  en  administración  de  empresas  cuando  aún  tenía  un  poco  de tiempo? Por supuesto, había desafíos logísticos. Tenía cuatro meses de embarazo y vivía en  Los  Ángeles  y  mi  programa  estaba  en  Chicago,  en  la  Escuela  Kellog  de Administración del Noroeste. Pero llamé al decano de la escuela, Dipak Jain, y se mostró flexible para ayudarme a terminar la carrera. Diseñó un programa que me permitía tomar cursos  como  visitante  en  la  Escuela  de  Administración  Anderson,  en  UCLA,  llevar  a  cabo estudios  independientes  durante  las  semanas  posteriores  al  parto,  y  después  regresar  a Chicago para completar el programa en Kellogg.

Me sentí increíblemente agradecida por su apoyo, pero había un punto delicado: para poder llevar a cabo ese plan, yo tendría que estar en Chicago con un bebé de tres meses.

Sumant tenía un promisorio nuevo trabajo en Los Ángeles, así que no podría regresar a Chicago conmigo. ¿Qué iba a hacer?

Consideré  abandonar  mi  intento  y  desechar  mi  sueño  de  obtener  la  maestría  en administración de empresas, pero sabía que había una alternativa que podía funcionar. El problema  era  que  requería  pedir  ayuda.  Vacilé  durante  una  o  dos  semanas.  No  quería molestar  a  nadie  o  esperar  que  alguien  pusiera  su  vida  en  suspenso  por  mí.  Pero  lo deseaba desesperadamente y no había manera de que lo pudiera hacer sin ayuda, así que finalmente me armé de valor para sacar a colación el asunto. Las mujeres guardianas de mi  vida  —mi  mamá,  mi  suegra  y  Meena  Masi,  la  hermana  de  mi  mamá  que  vivía  en India—  no  dudaron.  Me  dijeron  que  harían  todo  lo  que  se  necesitara  para  ayudarme  a realizar mi intención de acabar mi maestría. Así que después de que nació Tara regresé a Chicago,  remolcando  un  bebé,  acompañada  por  mis  madres,  que  se  rotaban  el  cuidado de mi recién nacida (y yo) mientras terminaba la escuela. La amamantaba, salía volando a  clase,  estudiaba,  y  volaba  de  vuelta  al  departamento  que  alquilaba  cerca  del  campus para volver a alimentar a Tara.

Fue  una  locura  y  un  caos,  y  también  una  de  las  épocas  más  mágicas  de  mi  vida.

Mientras cuidaba a mi recién nacida estaba siendo nutrida por una generación mayor de mujeres  que  apoyó  mi  ambición.  Recordé  la  gastada  frase:  “Se  requiere  de  todo  un pueblo”.  Así  es.  He  tratado  de  crear  un  pueblo  en  Intent.com,  y  con  las  amigas  de  mi mamá en mi comunidad he visto lo efectivo que puede ser. Cuando la gente se apoya una a  la  otra  se  crea  un  impulso,  se  infunde  confianza  e  inspira  acción  para  dar  los  pasos necesarios  para  el  cambio.  Todos  necesitamos  un  pueblo.  Entonces,  ¿por  qué  es  tan difícil pedir ayuda a los lugareños?

Mi pueblo incluye no solo a mi familia sino también a muchas amigas. Romi, que casi me arrastró al  spa, me ha impulsado también de otras maneras. Durante años le dije que me  encantaría  enseñar  meditación  pero  que  sentía  que  no  tenía  tiempo  para  hacerlo porque  mis  niñas  eran  todavía  pequeñas.  Finalmente,  un  año  después  ya  había escuchado  suficiente.  El  recaudador  de  fondos  de  la  escuela  secundaria  de  sus  hijos estaba  por  venir  y  ella  puso  mis  servicios  de  meditación  en  subasta  sin  siquiera preguntarme. Para mi sorpresa, se vendió en menos de dos minutos. Y esa primera clase de meditación abrió la puerta a muchas más. Ahora, mi intención de enseñar meditación ha  fructificado  en  una  realidad  gloriosa  y  gratificante.  He  compartido  el  regalo  de  la meditación  con  miles  de  personas,  y  esto  no  habría  ocurrido  si  no  hubiera  sido  por  el apoyo y la fe de Romi.



De igual manera, ahora no estaría practicado yoga si no hubiera sido por mis amigas que  me  alentaron  a  que  me  les  uniera.  Y  sin  su  motivación  no  lo  estaría  practicando  en sesiones  semanales.  También  he  empezado  a  hacer  caminatas  con  mi  amiga  Lara,  una excelente manera de ponerse al día en las noticias y también muy saludable. Mis amigas con las que practico acondicionamiento físico me inspiran, me alientan e incentivan para realizar  algo  que  ha  sido  reconocido  por  la  investigación.  La  gente  que  se  ejercita  con amigos  no  solo  tiene  más  probabilidades  de  hacerlo  con  mayor  regularidad,  sino  que también está en mejor situación para esforzarse más durante las sesiones.

Somos  criaturas  sociales.  Nos  necesitamos  unos  a  otros.  Y  cuando  ayudamos  a  los demás ocurren cosas extraordinarias.

El  mismo  concepto  se  aplica  para  la  felicidad.  Es  contagiosa.  Gallup  ha  encabezado estudios que muestran que si tienes un amigo feliz, tienes 15% de probabilidades de serlo también.  Más  interesante  aún:  si  un  amigo  de  un  amigo  es  feliz,  tienes  10%  de probabilidades de ser feliz. Es la teoría de la filtración de la felicidad. Se han encontrado correlaciones similares con la pérdida de peso. Los amigos que se unen para perder peso tienen más probabilidades de tener éxito que aquellos que lo hacen por su cuenta.

Y, por supuesto, las intenciones trabajan de la misma manera. Al estar conectada con mi pueblo estoy nutriendo mis intenciones.

Suena simple, pero es una de las muchas lecciones  que  he  tenido  que  aprender  una  y otra  vez.  Tal  vez  soy  una  aprendiz  lenta, pero  prefiero  pensar  de  otra  manera.  En  su lugar, pienso que tal vez las mujeres estamos programadas  por  la  sociedad  para  hacer  las cosas  por  nuestra  cuenta  y  nunca  reconocer que  necesitamos  ayuda.  (Y  admitámoslo, ¡quizá los hombres también!) Es un mensaje poco  sano  del  que  deberíamos  empezar  a  deshacernos  por  nuestro  bien.  Casi  cada  cosa sorprendente que he logrado en mi vida ha requerido del apoyo de otros.

Este  libro  es  un  buen  ejemplo.  Después  de  que  concebí  la  idea  de  escribirlo,  el trabajo se atascó en la fase de la propuesta. Tuve problemas para avanzar e imaginar lo que  quería  decir.  Cuando  compartí  mi  dificultad  con  mi  agente  y  amiga,  Linda Loewenthal,  ella  dijo:  “¡Déjame  ayudarte!”.  Linda  tomó  varios  borradores  de  mi propuesta y me ayudó a darles un tono más enfocado, más pulido y amplio. Me impulsó a  escribir  más  e  invirtió  horas  de  su  tiempo  en  volver  a  trabajar  y  en  repensar  algunas secciones.  Con  su  apoyo  finalmente  logré  una  propuesta  presentable  que  tuvo  muchas ofertas cuando la sometimos a las editoriales.

Una  vez  que  conseguí  un  contrato,  de  pronto  se  me  ocurrió  que  me  había comprometido con algo muy grande. Tenía que investigar, escribir y entregar un libro que estuviera a la altura de la propuesta. Le comenté a Linda que me sentía intimidada ante la perspectiva  de  enfrentar  un  proyecto  tan  grande,  y  me  sugirió  que  contratara  a  alguien para que trabajara conmigo. Mi primera reacción surgió directamente de mi ego:  ¿Cómo? 

¡Yo soy la escritora! ¿Por qué contrataría a alguien que me ayudara?  Pero lo medité, y después  de  unos  días  a  regañadientes  admití  que  necesitaría  ayuda.  Accedí  a entrevistarme  con  algunas  personas,  y  en  mi  primera  conversación  caí  en  la  cuenta  de que Linda estaba en lo correcto. Era una magnífica idea trabajar con alguien que supiera lo  que  hacía.  No  solo  eso,  toda  mi  actitud  cambió.  Reconocí  que  pedir  ayuda  no  me hacía  menos  escritora.  De  hecho,  si  quería  en  realidad  hacer  honor  a  mi  intención  de escribir el mejor libro posible, pedir ayuda no solo era la actitud más inteligente sino que era  lo  correcto.










Meses  después  de  estar  con  el  proyecto  no  podía  estar  más  feliz.  Trabajar  con  mi colaboradora, Ginny Graves, ha sido alegre y gratificante y ha resultado la mejor decisión que  he  tomado.  Hicimos  propuestas,  hablamos  de  los  capítulos,  volvemos  a  trabajar  las historias, compartimos ideas y nos echamos porras mutuamente. El tener una compañera ha hecho el trabajo más manejable, menos terrorífico y mucho más divertido.

Aun con la ayuda de Ginny y el invaluable apoyo de Linda y de mis amigas y mi familia, mi  confianza  sobre  escribir  un  libro  ha  oscilado  salvajemente,  de  etapas  en  las  que  me siento muy segura, a otras, más persistentes, en las que he dudado de mi cordura.  ¿Por qué  alguien  querrá  leer  lo  que  tengo  que  decir?  ¿Qué  me  hizo  pensar  que  podría hacerlo? ¡Soy una verdadera idiota por comprometerme con algo tan grande! 

Y  la  infantería  de  mi  crítica  interna  marcha  sin  parar.  Sentirme  agradecida  por  las cosas  buenas  de  mi  vida,  incluyendo  la  oportunidad  de  escribir  un  libro,  puede interrumpir  su  constante  avance,  así  como  confesar  mis  miedos  a  lugareños  empáticos.

Pero  al  final  del  día  esos  soldados  están  todavía  en  mi  cabeza,  acuclillados  en  bunkers bien fortificados, armados con munición mortífera. Le hablo de este ejército letal para la confianza  a  Ginny,  y  me  comenta  que  ella  llama  a  las  voces  críticas  en  su  cabeza  las chicas malas.

Varios  días  después  llega  un  libro  por  correo.  Se  titula   Self-Compassion (Autocompasión)  y  está  escrito  por  Kristin  Neff,  una  profesora  que  ha  investigado  el tema por más de una década. “Este libro me ayuda a tratar a las  chicas malas —dice una nota de Ginny—. ¡Ya es tiempo de que pongamos a esas perversas zorras en su lugar!”.

Me  rio  en  voz  alta,  agradecida  no  solo  por  poder  ver  el  lado  humorístico  de  mi dilema, sino también por saber que no estoy sola; y después de leer algo del libro de Neff veo  que  reconocer  que  no  estamos  solos  y  sentirnos  cómodos  con  nuestra  defectuosa  y compartida humanidad, es un componente fundamental de la autocompasión.










“La emoción de la compasión surge del reconocimiento de que la experiencia humana es  imperfecta  —escribe  Ness—.  La  autocompasión  reconoce  el  hecho  de  que  todos  los seres  humanos  son  falibles,  que  las  malas  elecciones  y  los  sentimientos  de arrepentimiento son inevitables, sin importar lo poderoso y grande que uno sea […]. En tanto la lástima por uno mismo dice: ‘Pobre de mí’, la autocompasión recuerda que todos sufrimos y ofrece consuelo porque todos somos humanos”.

Cuando  estoy  atascada  en  el  lugar  de  la  autoderrota  me  vuelvo  tan  miope  que  no puedo ver que todos tienen momentos parecidos. No me sirve de nada entrar a Facebook y leer sobre los éxitos de mis amigos. Facebook es un foro que amo por su habilidad para conectar  con  la  gente,  pero  que  también  aborrezco  por  su  implacable  enfoque  en  lo positivo.  En  ninguno  de  los   posts  de  mis  amigos  veo  su  dolor,  su  inseguridad,  su autoflagelación, y eso me hace sentir muy sola. He aprendido que mientras Facebook es fantástico  para  ponerse  al  día  sobre  las  vidas  de  la  familia  y  los  amigos,  no  es  el  mejor lugar  al  cual  acudir  cuando  estoy  realmente  necesitando  conexión  y  apoyo.  Para  eso necesito  a  la  gente  que  amo,  que  empatiza,  se  compadece,  y  por  medio  de  sus  propias historias  de  lucha  me  proporciona  el  tipo  de  consuelo  y  perspectiva  que  necesito  para superar los tiempos difíciles.

Como dicen los Beatles: “Yo soy él como tú eres él como tú eres yo / Y todos juntos somos”. Si puedo recordar eso no tomaré mi sufrimiento tan en serio. Si puedo acceder a la  humanidad  en  mi  inseguridad  me  podré  tratar  con  más  comprensión  y  compasión.

Para transitar de  Estoy sola a  Soy humana, Neff aconseja tratarse uno mismo como a un querido  amigo.  Necesitamos  permitirnos  conmovernos  por  nuestro  propio  dolor,  dice, detenernos,  reconocer  y  aceptar  nuestras  complejas  emociones  diciendo  algo  como:

“Esto  está  realmente  difícil  en  este  momento”.  La  autoamabilidad  nos  ayuda  a  calmar nuestras preocupadas mentes. Al ser amigables con nosotros mismos, dice “hacemos una tranquila oferta de calidez, amabilidad y simpatía  de  nosotros  hacia nosotros”.

Por  el  tiempo  en  que  me  sumergí  en  el  libro  de  Neff  abrí  mi  correo  electrónico  y  me encontré  una  nota  de  Arianna  Huffington.  Le  había  mandado  un  mensaje  hacía  tres meses  comentándole  sobre  mi  libro  y  pidiéndole  algunas  historias  acerca  de  su  propia experiencia  y  fracasos.  Al  no  tener  respuesta  después  de  algo  más  de  una  semana,  las chicas  malas  lanzaron  un  asalto  a  gran  escala.  Probablemente  piense  que  tu  idea  es estúpida.  ¿Cómo  puedes  creer  que  tiene  tiempo  para  responder  a  tus  preguntas?  Y  si responde probablemente será solo porque tu papá le simpatiza y lo respeta. 

Su  amable  y  honesta  respuesta  me  recuerda  que  todos  enfrentamos  desafíos  y reveses.  En  su  nota  me  dice  que  su  segundo  libro  fue  inicialmente  rechazado  por  todos los  editores  a  los  que  se  lo  presentó,  y  que  cuando  lanzó  el   Huffington  Post  fue sumamente criticada. Como dice en su correo: “El lanzamiento de  Huffpost recibió muy diversas críticas (incluyendo una que dijo que el sitio era ‘el equivalente en el cine de las películas   Gigli,  Ishtar   y   Heaven’s  Gate2   rodadas  juntas’)  y  mi  segundo  libro  fue rechazado por treinta y seis editoriales, lo que representó uno de los puntos más bajos en mi vida. En el rechazo número veinticinco pensarías que dije: ‘Bueno, sin duda aquí algo está mal. Tal vez deba buscar una carrera diferente’”.

En lugar de tirar la toalla, Huffington recordó una frase que su madre le repetía una y otra  vez  cuando  era  niña:   El  fracaso  no  es  lo  opuesto  del  triunfo.  El  fracaso  es  un peldaño  hacia  el  éxito.  A  pesar  de  ello,  estaba  sin  dinero  y  deprimida.  “Un  día  que  iba caminando  por  la  calle  St.  James,  en  Londres,  donde  vivía  en  ese  tiempo,  vi  un  banco Barclays.  Entré,  y  armada  con  nada  más  que  un  gran  desparpajo,  pedí  hablar  con  el gerente  y  le  pedí  un  préstamo.  A  pesar  de  que  no  tenía  bienes,  el  banquero  —cuyo nombre era Ian Bell— me concedió el préstamo. Eso cambió mi vida porque representó que pude aguantar otros trece rechazos y finalmente una aprobación”.










¡Eso es hablar sobre el poder de nutrir una intención! Huffington no permitió que su yo  que  dudaba  la  disuadiera  de  hacer  lo  que  necesitaba  hacer:  pedir  ayuda.  Como  ella dice: “En los cuentos de hadas hay animales serviciales que salen de la nada para ayudar al héroe o a la heroína a superar un momento oscuro y difícil y a encontrar el camino en el  bosque.  Bueno,  en  la  vida  también  hay  animales  serviciales  disfrazados  de  seres humanos —como gerentes de banco como Ian Bell, a quien todavía le mando una tarjeta de Navidad cada año—. Así que, con frecuencia, la diferencia entre el éxito y el fracaso es  la  perseverancia.  Es  cuánto  podemos  seguir  hasta  que  ocurre  el  éxito.  Es  levantarte una más vez cuando caemos. Saber esto ha sido la mejor motivación”.

Sus palabras dieron en el blanco. El objetivo no es evitar fallar. Todo mundo fracasa.

El objetivo es levantarte, sacudirte el polvo y volver a empezar. Con la ayuda de amigos que  nutren  —incluyendo  mi  propia  voz  compasiva—  tengo  la  seguridad  de  que  puedo crear  una  vida  que  se  parezca  más  a  la  que  imagino,  una  vida  llena  de  intención, significado y amor.

Cuando  decidí  escribir  este  libro  y  explorar  lo  que  significa  vivir  verdaderamente  con intención,  redacté  una  larga  lista  con  gente  a  la  que  quería  entrevistar,  y  un  nombre apareció en ella desde el principio: Marianne Williamson. Ella y mi padre han sido amigos desde hace más de veinte años. Sus carreras como escritores despuntaron casi al mismo tiempo  y  juntos  contribuyeron  a  darle  forma  al  diálogo  de  la  Nueva  Época  en  los noventa. La he escuchado en conferencias y siempre me ha impresionado su inteligencia.

Es  fuerte,  no  tiene  remordimientos  y  está  incondicionalmente  comprometida  con  la difusión del evangelio del amor. Cuando anunció hace no mucho que se postulaba para el Congreso, no me sorprendió. Es una mujer de acción que tiene el poder de llevar consigo el cambio, y me sentí fascinada cuando aceptó dedicar un tiempo de su apretada agenda de campaña para hablar conmigo.

Williamson me invita a reunirme con ella en su departamento nuevo al oeste de Los Ángeles.  Llego  temprano  y  me  quedo  en  el  auto  revisando  las  secciones  que  he subrayado  de  sus  libros.  Quiero  estar  lo  más  preparada  posible  para  enfrentar  a  esta formidable  mujer.  Al  dirigirme  a  su  departamento  seco  mis  manos  sudorosas  en  mis pantalones.  Las   chicas malas  están  en  su  apogeo.  Así  que  antes  de  llamar  a  su  puerta cierro los ojos y me envuelvo en un abrazo —otra técnica que Neff sugiere para invocar la  autocompasión—.  Me  abrazo  durante  diez  o  quince  segundos,  y  en  el  momento  en que me suelto me siento más serena.

Una  voluntaria  me  abre  la  puerta.  Carteles  con  la  leyenda  “Marianne  al  Congreso”

descansan  sobre  una  pared  cercana,  y  cajas  con  el  letrero  PLATOS  están  sin  abrir  en  la alacena  de  la  cocina.  Al  sentarme  en  la  sala  escucho  a  los  voluntarios  en  el  cuarto  de  al lado hablar por teléfono solicitando apoyo para la campaña de Williamson. Todo es muy emocionante.

Después  de  unos  cuantos  minutos  entra  en  la  sala  y  me  envuelve  en  un  cálido abrazo. En cuanto empezamos a hablar menciono el apoyo que mi madre le ha dado a mi padre a lo largo de su carrera —apoyo que le permitió viajar sin preocuparse si los chicos estaba bien cuidados en casa— y Williamson ríe. “¡Qué me cuentas a mí! —me dice—.

Yo  no  la  tuve  tan  fácil.  Tuve  que  establecer  reglas  para  hablar  porque  mi  hija  siempre quería  hablar  primero.  No  hay  trabajo  más  importante  que  ser  una  buena  madre,  y  esa fue siempre mi prioridad. Cuando era pequeña, mi hija me decía: ‘Mami, puedo aguantar que te vayas dos días pero no más tiempo. ¿Está bien?’. Y mantuve la promesa siempre que pude”.

Como  madre  soltera,  Williamson  enfrentó  retos  mucho  mayores  que  los  míos,  y  a pesar  de  ello  su  enfoque  no  está  en  sus  propias  dificultades  sino  en  aquellos  que enfrentan circunstancias más difíciles. Dice:

La crianza es una labor que requiere de más de una persona. Yo estaba consciente como madre soltera de lo afortunada que era de que mi carrera me proporcionara los recursos para contratar ayuda verdadera. Y con frecuencia pienso en las familias que luchan para enfrentar las demandas del trabajo y la crianza. Tú y yo la vemos como una lucha. Tú y yo la encontramos agotadora. Pero nuestro agotamiento y nuestra lucha son pequeños comparados  con  el  agotamiento  y  la  lucha  de  mucha  otra  gente,  particularmente  de aquel os  que  no  tienen  recursos  económicos.  Se  lamenta  mucho  que  cada  vez  más madres  no  se  quedan  en  casa  con  sus  hijos,  pero  ese  lamento  es  hipócrita  dado  el hecho  de  que  la  familia  promedio  estadounidense  ya  no  puede  subsistir  con  un  solo salario. En nuestro panorama económico actual muchas familias no pueden l egar a fin de mes a menos de que ambos padres trabajen de tiempo completo. El estrés acumulado que  esto  genera  es  insostenible,  no  solo  personalmente  para  los  mil ones  de  personas que  están  en  este  barco,  sino  económica  y  socialmente.  Necesitamos  un  fuerte  apoyo social para ayudar a la gente a salir adelante.

Nutrir, añade, es esencial para todo mundo —ricos y pobres por igual—. Dice que nunca hubiera podido lograr lo que ha hecho sin los abuelos y otros que aseguraron que su hija sintiera  una  red  de  amor  y  apoyo  incondicionales.  Como  no  estaría  postulándose  al Congreso sin la ayuda y tiempo de mucha, mucha gente.

Como  candidata,  estoy  dependiendo  no  solo  del  apoyo  de  la  gente  que  me  conoce bien  sino  también  de  la  bondad  de  los  extraños  —y  eso  marca  toda  la  diferencia  en  el mundo—. En esta sociedad nos hemos vuelto muy relajados con la frase “Te apoyo”. Las palabras  con  frecuencia  no  tienen  significado;  es  como  decir:  “¿Cómo  estás?”  y  no poner  atención  a  la  respuesta.  Pero  cuando  la  gente  dice:  “Te  apoyo”  y  significa:  “Haré todo  lo  que  pueda  para  ayudar”,  es  algo  totalmente  diferente.  Hoy  en  día  es  difícil apoyar a otros porque todo mundo está sometido a mucho estrés, pero debido a eso, cuando la gente realmente se hace notar significa mucho más.






Las  opiniones  de  William  son  me  reafirman que  no  podemos  caminar  solos.  Yo  no  podría escribir  este  libro,  enseñar  meditación  o  dar conferencias  en  todo  el  país  sin  el  apoyo  de Sumant,  de  mi  madre  y  de  las  innumerables amigas que se ofrecen a ayudarme. Es la gente en  nuestras  vidas  —los  humanos  imperfectos, falibles,  maravillosos—  la  que  nos  hace  más fuertes,  y  está  bien  depender  de  ella  y  pedirle ayuda.  Ya  sea  pedir  contactos  para  conseguir un  trabajo,  llevar  a  dos  chicos  a  dos actividades diferentes el sábado por la mañana, o gestionar un proyecto de trabajo, recorremos la  vida  gracias  a  nuestra  familia,  nuestros amigos,  nuestros  vecinos,  nuestro  pueblo.

Las opiniones de William son me reafirman que no podemos caminar solos. Yo no podría escribir este libro, enseñar meditación o dar conferencias en todo el país sin el apoyo de Sumant,  de  mi  madre  y  de  las  innumerables  amigas  que  se  ofrecen  a  ayudarme.  Es  la gente  en  nuestras  vidas  —los  humanos  imperfectos,  falibles,  maravillosos—  la  que  nos hace  más  fuertes,  y  está  bien  depender  de  ella  y  pedirle  ayuda.  Ya  sea  pedir  contactos para  conseguir  un  trabajo,  llevar  a  dos  chicos  a  dos  actividades  diferentes  el  sábado  por la  mañana,  o  gestionar  un  proyecto  de  trabajo,  recorremos  la  vida  gracias  a  nuestra familia,  nuestros  amigos,  nuestros  vecinos,  nuestro  pueblo.  Nuestras  intenciones sobreviven  —y  prosperan—  gracias  no  solo  a  nuestra  habilidad  para  perseverar,  sino  a nuestra disposición para pedir a la gente que nos rodea ayuda, y a su generosa, altruista y a veces milagrosa disposición para mostrarse.

Notas:

1  Kurta, camisa suelta que cae hasta los muslos o debajo de las rodillas. ( N. de la T. ) 2 Estos tres filmes en su tiempo fueron considerados como las peores películas. ( N. de la T. ) 









vivir con intención

Reflexiones y prácticas



“Nutrir”  significa  cuidar  o  estimular  el  desarrollo  de  alguien  o  de  algo.  Nutrirnos  y cuidarnos  a  nosotros  mismos  es  tan  importante  como  nutrir  a  nuestros  seres  amados  o nuestras ideas.

1.  Llama  a  un  viejo  amigo  o  a  un  familiar  con  quien  no  hayas  hablado  hace  mucho tiempo.  Vuelve  a  conectar,  incluso  si  te  sientes  apenado  por  el  tiempo  que  ha pasado.

2.  Piensa  en  una  tarea  que  hayas  estado  evitando  porque  no  tienes  tiempo.  Pide  a alguien que te ayude a hacerla.

3. Si tuvieras un día en tu casa o en tu barrio en el que pudieras enfocarte solamente en  tu  bienestar  emocional,  físico  y  espiritual,  ¿qué  harías?  ¿Qué  te  haría  reír, sentirte feliz? Escribe estas ideas y establece la intención de que ocurran. Piensa en las personas que podrían unirse a ti o que te pueden apoyar para que ese día tenga lugar.





PRÁCTICA DE INTENCIÓN
 LA SANTIDAD DEL APOYO
















Dispón de veinte minutos, tal vez durante un paseo, después de hacer yoga o meditar, o incluso cuando estés sentado en silencio con una taza de té.

• Piensa en la gente en tu vida que podría necesitar tu apoyo: tus seres queridos, el maestro  de  tus  hijos,  alguien  del  trabajo.  Anota  a  esa  persona  (lo  puedes  hacer mentalmente o en un diario).

•  Piensa  en  las  maneras  en  que  puedes  apoyar  a  esa  persona  durante  la  siguiente semana;  tal  vez  platicando  con  ella,  presentándole  a  alguien,  regalándole  un tratamiento en un  spa o solamente dejando que él o ella sepa que te importa.

•  La  siguiente  semana  actúa  en  tu  intención  de  apoyar  a  esa  persona.  Registra  tus sentimientos al embarcarte en esa travesía.

• Una vez hecho eso y experimentado lo que significa dar apoyo, planea otros veinte minutos  para  llevar  a  cabo  el  mismo  tipo  de  reflexión  sobre  cómo  puedes  apoyar tus intenciones.





PRÁCTICA DE INTENCIÓN
 EJERCICIO DEL ESPEJO
















Sé paciente  con este  ejercicio; al  principio te  puede parecer  tonto y  torpe, pero  tiene  un poder tremendo para ayudarte a ver lo positivo de ti mismo. (Todavía a veces me siento incómoda cuando lo hago. ¡No permitas que eso te detenga!)

• Encuentra  un  espejo  en  tu  casa  que  puedas  usar  en  privado.  Puede  ser  un  espejo en tu baño o un espejo de mano que sostengas cuando estés sentado en la cama o en un sillón.

•  Observa  tu  cara  en  el  espejo.  Mira  profundamente  tus  ojos,  los  contornos  de  tu cara, tu frente, la caída de tu cabello, el color de tus labios.

• Nota cualquier juicio inicial que puedas tener y establece la intención de liberarte de la autocrítica.

• Mientras  te  observas  repite:  “Te  amo”.  Agrega  tu  nombre  al  final  de  la  frase  para darle  mayor  énfasis.  Pasa  por  lo  menos  un  minuto  repitiendo  las  palabras  “Te amo” cada quince o veinte segundos.

•  Continúa  observándote  y  felicítate  por  algo  de  lo  que  te  sientas  orgulloso  o  que hayas logrado ese día o en la semana. Por ejemplo, puedes decir: “Estoy orgulloso de  que  dediqué  tiempo  a  ejercitarme  hoy”.  O:  “Me  encanta  que  te  esfuerces  por ser una buena madre cada día”. Date de cinco a diez felicitaciones.

•  Ahora,  para  terminar  el  ejercicio,  cierra  los  ojos  y  haz  una  profunda  respiración.

Mientras inhalas lleva amor y energía sanadora a tu cuerpo.

• Repite  mentalmente  las  palabras  “Yo   soy”,  para  aceptar  la  totalidad  de  quien  eres hoy.

• Abre los ojos.

• Trata de repetir este ejercicio todos los días durante una semana.


SIETE 
TOMA ACCIÓN

 

Alas 7:30 de una tarde suena el teléfono. Sumant responde y una sonrisa ilumina su cara. “¡Rajiv!”, exclama, feliz de escuchar a su querido amigo de la universidad.  Yo  estoy  lavando  los  platos  y  las  niñas  están  haciendo  la  tarea, así que solo pongo un poco de atención, pero en segundos sé que algo no está bien. El tono ha cambiado, ya no hay más exclamaciones. Peor aún, el tono de Sumant ha cambiado de alegre a serio. Cuando volteo a verlo, su expresión hace que mi corazón se detenga. El color se ha ido totalmente de su cara.

“¿Ya  hicieron  una  biopsia?”,  pregunta.  Me  le  quedo  mirando  conteniendo  el  aliento, con el trapo de cocina chorreando agua en el piso. En respuesta a mi mirada inquisitiva, Sumant garrapatea:  Seema tiene un nódulo. 

Eso no es posible. 

Unas cuantas semanas antes habíamos cenado con Rajiv y Seema cuando estuvieron en  Los  Ángeles.  Nos  reímos,  intercambios  historias,  recordamos.  Seema  se  veía radiantemente  saludable,  como  siempre.  Al  volver  a  casa  esa  noche  le  comenté  a Sumant: “Seema es una de mis personas favoritas en este mundo. Estoy tan contenta de que se haya casado con Rajiv. Es una bendición tenerlos en nuestras vidas”.

Ahora estoy de pie frente al fregadero, perpleja, con una sola frase retumbando en mi mente:  Por favor, no permitas que sea grave. Por favor, no permitas que sea grave. Por favor, no permitas que sea grave. 

Cuando Sumant cuelga se desploma en una silla. Con la voz quebrada por la emoción me explica que Seema se encontró un nódulo en el seno y que una mamografía reveló un bulto  preocupante.  Ahora  están  tratando  de  programar  una  biopsia  y  otros  exámenes  de escaneo  para  determinar  si  realmente  tiene  cáncer,  pero  está  teniendo  problema  para encontrar  a  alguien  que  la  vea  pronto.  Entro  en  acción  rápidamente  deseosa  de  ayudar.

Llamo  a  mi  padre  para  ver  si  él  la  puede  poner  en  contacto  con  un  médico,  y  él  me promete hacer algunas llamadas.

Cuando  cuelgo  el  teléfono  me  volteo  y  veo  a  Tara  mirándonos  con  preocupación.














“¿Qué  está  pasando?”,  pregunta  en  voz  baja.  Me  ha  escuchado  emplear  la  palabra “cáncer”,  y  aun  cuando  no  sabe  mucho  sobre  la  enfermedad,  lo  que  sí  sabe  es  que  es alarmante y puede ser seria. Mi prima Rishi perdió la vista y el oído mientras la trataban de un tumor en el cerebro, y menos de dos años antes todos sufrimos por la enfermedad y muerte del colega de mi papá, David Simon.

Llamo a las niñas a la sala; siento a Leela en mi regazo mientras sostengo la mano de Tara.  “No  sabemos  con  seguridad  lo  que  está  ocurriendo  —les  digo—,  pero  Seema  se notó  un  bulto  y  tiene  que  hacerse  algunas  pruebas  para  estar  segura  de  que  no  es  nada serio”.

Claramente pensando en mi prima, Leela pregunta: “¿Se quedará ciega? ¿Morirá?”.

“Tengo  fe  en  que  va  a  estar  bien  —le  respondo,  y  sueno  más  confiada  de  lo  que estoy—.  Los  tratamientos  contra  el  cáncer  son  muy  buenos  actualmente,  y  Seema  es sana  y  fuerte.  Pero  todos  debemos  enviarle  pensamientos  positivos  y  sanadores”.  Las chicas  se  ven  visiblemente  más  aliviadas;  enviar  pensamientos  sanadores  es  el  tipo  de misión que ellas pueden captar, y tomar acción les da algo en qué enfocarse que no sea el miedo.

Acuesto  a  las  niñas  y  me  quedo  con  ellas  en  la  recámara  hasta  que  se  duermen,  no porque  me  necesiten  sino  porque  me  tranquiliza  estar  con  ellas.  Cuando  bajo,  Sumant está  viendo  la  televisión,  a  pesar  de  que  su  atención  está  en  otro  lado.  Le  pregunto  por Seema,  por  cómo  lo  está  manejando  Rajiv,  por  qué  podemos  hacer  para  ayudar.

Finalmente,  la  conversación  se  desvía  hacia  otros  amigos  que  han  tenido  cáncer.  Nos acordamos  de  las  historias  positivas  —aquellas  en  las  que  muchas  mujeres  han sobrevivido al cáncer y han alcanzado vidas largas y saludables—. Después menciono en voz alta la preocupación que está en el fondo de nuestras mentes: “Si esto nos ocurriera a alguno de los dos, ¿cómo lo manejaríamos? Estamos totalmente desprevenidos”.

Todos  los  años  hablamos  de  hacer  nuestros  testamentos  para  asegurarnos  de  que nuestras  hijas  queden  protegidas  si  algo  le  ocurre  a  alguno  de  nosotros.  Y  cada  año  lo postergamos.  Igual  que  arreglar  la  llave  que  gotea  en  el  baño  de  huéspedes  o  limpiar  el garaje,  es  algo  que  nos  decimos  que  haremos  algún  día.  No  hoy.  Ni  mañana.  Peor  aún, ninguno  de  los  dos  hemos  visto  un  médico  desde  hace  algún  tiempo,  en  parte  porque podemos  pedir  consejo  a  mi  papá,  en  parte  porque  tenemos  el  mismo  pensamiento mágico  que  todo  el  mundo:  la  enfermedad  le  ocurre  a  otra  gente,  no  a  mí.  Mi  última revisión  fue  hace  cuatro  años.  Antes  de  ella  no  había  visto  un  médico  desde  que  nació Leela. Y ya casi cumple diez años. Sumant no está mejor. Vio a un médico exactamente una vez en los últimos ocho años.

Como  una  llamada  de  atención,  el  diagnóstico  de  Seema  es  del  peor  tipo.  Estoy enferma  de  preocupación  por  ella  y  Rajiv.  Pero  me  saca  de  mi  complacencia  y  me acicatea  a  actuar.  Al  día  siguiente,  después  de  dejar  a  las  chicas  en  la  escuela,  llamo  al consultorio  de  mi  médico.  Me  siento  apenada  cuando  tratan  de  encontrar  nuestros registros. No tienen idea de que actualizamos nuestro seguro de gastos médicos hace tres años.  Después,  llamo  al  dentista  y  hago  una  cita  para  Sumant  y  para  mí.  Llevo  a  las chicas  regularmente,  pero  nosotros  no  nos  hemos  hecho  una  limpieza  en  más  de  dos años, “mucho tiempo —me informa la recepcionista remilgosa, y añade—: Todo mundo necesita una limpieza dental por lo menos una vez al año”. Debidamente apenada, anoto las citas en el calendario, después llamo a nuestro asesor financiero y le digo que Sumant y  yo  estamos  finalmente  listos  para  hacer  los  testamos  que  le  hemos  prometido  hacer durante la última década. Llena de energía por mis acciones, le escribo a mi amiga Holly, que  es  entrenadora  personal.  Revisa  tu  agenda.  ¿Habrá  alguna  posibilidad  de  que  me des una cita pronto? 

Con  ese  mensaje,  lo  absurdo  de  la  situación  se  me  aparece  de  pronto.  Hace  meses que  establecí  la  intención  de  acoger  el  bienestar.  Pero  hasta  ahora  no  se  me  había ocurrido  ver  a  un  médico  o  a  un  dentista,  o  incluso  pedirle  a  Holly  ayuda.  He  pensado mucho  sobre  lo  que  significa  estar  sano  —me  he  imaginado  entrenando  para  un  medio maratón,  comiendo  sin  gluten,  desapareciendo  el  azúcar  de  mi  dieta—,  y  de  alguna manera  he  permitido  que  esas  fantasías  sustituyan  muchos  pasos  prácticos  y  concretos que necesito tomar para cuidar mi salud. Al estar tan enfocada en la cabeza y el corazón he  pasado  por  alto  algunos  de  los  fundamentos  menos  sexis  pero  importantísimos  del bienestar.  Si quieres cuidar tu salud necesitas ver a un médico. Obvio. Y yo soy hija de un médico. 

Creo  en  el  poder  de  expresar  las  intenciones,  pero  también  sé  que  sin  la  acción  con frecuencia son palabras huecas. De vez en cuando una intención parece manifestarse casi mágicamente,  como  un  regalo  del  universo.  Sin  embargo,  la  mayor  parte  del  tiempo necesitamos  poner  atención  y  buscar  las  oportunidades  que  den  vida  a  nuestras intenciones.  Las  intenciones  requieren  de  atención   y  de  compromiso  activo.  Si  quieres hacerte responsable de tu vida, necesitas tomar acción.

Tomar  acción  significa  hacer  lo  necesario  para  que  tus  intenciones  cobren  vida,  ya sea  hacer  citas  con  el  médico  para  cuidar  tu  salud,  redactar  un  nuevo  currículum  para hacer  realidad  el  trabajo  de  tus  sueños,  registrarte  para  hacer  trabajo  voluntario  en  un refugio  de  personas  sin  hogar,  o  tomar  un  trabajo  de  medio  tiempo,  si  puedes  hacerlo, para pasar más tiempo con tus hijos. En el proceso de la intención ese es el momento de la verdad que puede catapultarte del pensar y hablar al hacer: una vez que estás tomando acción estás en el camino de vivir plenamente con intención.

Le  llamo  y  escribo  a  Seema  para  saber  de  ella,  y  en  un  par  de  semanas  nos  da  la noticia  que  hemos  estado  temiendo:  el  nódulo  es  canceroso.  Está  todavía  en  una  etapa muy temprana y su prognosis es buena, pero se enfrenta a la quimioterapia, la cirugía y la  radiación.  Tiene  un  buen  recorrido  por  delante.  Ya  empezó  a  tomar  medidas  para asegurarse  de  que  estará  lo  más  saludable  posible  para  iniciar  el  tratamiento.  Está alimentándose bien y camina con frecuencia. Pero el estrés la está alcanzando, así que un día le ofrezco enseñarle a meditar. Vuelo a su casa en San Francisco, donde pasamos un fantástico día juntas —estrechando vínculos, hablando, riendo, llorando y meditando—. Es el mejor regalo que puedo imaginar para darle —uno que cumple con mi objetivo de vivir con amor— y ella lo recibe con tal gratitud que me llena de alegría.

También hago lo que puedo para convocar todo el poder del universo para ayudar a librar  el  cuerpo  de  Seema  del  cáncer.  Visualizo  el  sistema  inmune  de  Seema  como  un feroz  guerrero  que  se  concentra  para  derrotar  al  mortal  invasor.  La  rodeo  de  luz  blanca durante  mi  meditación  e  incluyo  las  frases  de  bondad  amorosa  al  final  de  cada  una, nombrando en orden a todos aquellos que amo.  Que Sumant esté bien. Que Tara y Leela estén bien. Que Seema y Rajiv estén bien. Mis esfuerzos son mi versión no cristiana de la oración de intercesión; los estudios muestran que a veces ayuda, y estoy segura de que no hace daño. También, me hace sentir mejor.

Al mismo tiempo, hago un esfuerzo por aceptar la realidad de que la vida da miedo y es  impredecible,  que  cada  momento  es  todo  lo  que  tenemos,  y  trato  de  emplear  la importancia  de  ese  mensaje  para  avivar  aún  más  mi  motivación  no  solo  de  estar  más sana  sino  de  vivir  el  tipo  de  vida  que  quiero  vivir  ahora,  en  el  presente,  en  lugar  de hacerla a un lado para un futuro imaginario.

Necesito  tomar  acción  ahora.  Todos  necesitamos  hacerlo.  Creo  que  cada  uno  de nosotros fue colocado en este mundo para cumplir con su propio destino, pero este no se manifestará mágicamente sin un esfuerzo concertado. Todos tenemos cosas que sabemos que  necesitamos  hacer,  cosas  que  podemos  hacer  hoy  para  llevar  más  felicidad,  más salud y propósito a nuestras vidas. El tiempo para empezar es ahora.

Pensando en ese sentido recuerdo una historia que he escuchado en muchas pláticas inspiradoras. Se trata de algo así:

Un hombre de fe vio que su pueblo era asolado por una gran tormenta. Sin embargo, no  se  preocupó  porque  sabía  que  Dios  lo  cuidaría.  Cuando  las  aguas  subieron,  sus vecinos  le  dijeron  que  tenía  que  salir  mientras  pudiera  hacerlo.  Les  dio  las  gracias  pero les dijo que Dios lo cuidaría. Las aguas subieron todavía más y el piso inferior de su casa se  inundó.  Un  hombre  remó  hasta  la  ventana  de  su  recámara  y  le  imploró  al  hombre creyente  que  escapara.  No,  gracias,   dijo.  Dios  me  salvará.  Las  aguas  continuaron subiendo  al  punto  de  que  el  hombre  tuvo  que  subirse  al  tejado  para  no  ahogarse.  Un helicóptero  sobrevoló  su  casa  pero  el  hombre  se  negó  a  que  lo  aerotransportaran.  Dios me cuidará,  se dijo. Finalmente, las aguas subieron tanto que lo arrastraron y se ahogó.

Cuando se encontró frente a Dios, gritó: “¡Soy un hombre de fe y tú me abandonaste!”.

Dios  se  rio.  “No,  tú  rehusaste  mi  ayuda.  Envié  vecinos,  una  lancha,  incluso  un helicóptero. ¿Qué más podía hacer?”.

En  otras  palabras,  los  milagros  generalmente  vienen  en  la  forma  de  oportunidades diarias.  Es  cuestión  nuestra  aprovecharlas.  ¿Qué  te  detiene  para  que  tomes  acción  en  tu propia  vida?  ¿Qué  milagros  están  frente  a  ti  y  no  los  ves?¿Qué  es  lo  que  Dios  o  el universo te están enviando y tú lo estás dejando pasar?



Y  para  reforzar  el  punto,  más  tarde  ese día veo esta cita en Facebook:  No le pidas al Señor  que  guíe  tus  pasos  si  no  estás dispuesto a mover los pies.  Muy bien. Mis pies se están moviendo. 

Después  de  que  le  diagnosticaron  cáncer  a  Seema,  empecé  a  reflexionar  en  dónde  me encuentro  en  mi  travesía  de  vivir  con  intención  y  qué  necesito  hacer  para  avanzar  en  el proceso. ¿He realizado cambios que me están conduciendo a sentir más felicidad, a una vida más saludable, a más equilibrio y paz interior? En lo absoluto. Emocionalmente me encuentro  en  un  mejor  lugar  que  el  año  pasado.  Estoy  durmiendo  más  de  lo  que  lo  he hecho  en  varios  años,  estoy  meditando  con  regularidad,  lo  que  me  ayuda  no  solo  a conservar  la  calma  sino  que  me  proporciona  una  percepción  diaria  sobre  la  manera  en que  pienso  y  los  eventos  y  circunstancias  que  me  disparan  emociones  desagradables.

Ahora me conozco mejor y me gusta lo que veo.

He reducido mi ingesta de cafeína y azúcar, aunque esta última todavía es una lucha en  desarrollo.  No  puedo  pasar  por  una  pastelería  sin  sentir  la  urgencia  de  entrar  y comprar  algo  —y  algunos  días  lo  hago—.  He  tratado  de  reemplazar  la  bollería  con  un pedazo  o  dos  de  chocolate  oscuro  al  día  —el  que,  según  una   gran  cantidad  de investigaciones  es  en  realidad  una  elección   saludable—.  Funciona  la  mayor  parte  de  las veces  —y  los  días  que  me  permito  algo  un  poco  menos  virtuoso,  lo  trato  de  hacer conscientemente  para  obtener  el  mayor  placer  posible  de  la  experiencia—.  Si  me  voy  a comer un panquecito también debo disfrutarlo.

Respecto  a  la  dieta  he  aprendido  una  lección  importante:  no  soy  perfecta  —y  no  lo tengo que ser—. La vida no es perfecta, y no importa cuánto lo intente, nunca lo será. El camino  para  vivir  con  intención  está  pavimentado  con  sacudidas,  baches,  llantas ponchadas  y  desvíos;  la  perfección  no  es  una  parada  en  ese  camino.  Sin  embargo, también hay tramos de conducción tranquila, y mientras me mantenga en el camino voy en la dirección correcta.

Un  área  con  la  que  menos  satisfecha  me  siento  es  el  ejercicio.  A  pesar  de  practicar yoga y salir a caminar con amigas siempre que puedo, aún no me estoy ejercitando con la  suficiente  frecuencia  e  intensidad,  y  cuando  sintonizo  con  mi  cuerpo  durante  la meditación  lo  escucho  enviarme  un  mensaje  urgente  de  muévete  más.  Me  siento inquieta,  rígida,  fuera  de  forma,  pesada,  y  eso  me  provoca  una  constante  frustración  e inquietud.



Como  estoy  comprometida  a  tomar acción, una vez más le envío un mensaje de texto a Holly, quien no me ha respondido. Se disculpa  por  no  haber  estado  en  contacto; ella  también  está  escribiendo  un  libro  y  me sugiere  que  nos  encontremos  más  tarde  ese día en una pista para caminar y después ir al gimnasio  para  hacer  un  entrenamiento  de fuerza  para  principiantes.  Nunca  me  ha gustado  ejercitarme  en  un  gimnasio,  pero  le respondo que estoy de acuerdo antes de que me arrepienta.

Dos  horas  más  tarde  ella  y  yo  estamos caminando por una empinada pista. No he hecho nada tan extenuante desde el retiro de acondicionamiento  físico  con  Romi,  y  lo  siento  a  la  vez  estimulante  y  desafiante.  Una hora  más  tarde,  sudorosas  y  llenas  de  polvo,  no  dirigimos  al  gimnasio  y  trabajamos  una serie  de  ejercicios  de  fuerza.  No  me  gusta  la  atmósfera.  Hay  demasiadas  mujeres  con cuerpos  perfectos  (a  veces  perfectamente  aumentados)  y  toda  la  escena  me  parece  un poco  superficial.  Pero  tomar  acción  a  favor  de  mi  cuerpo  se  siente  bien  y  salgo  del gimnasio  llena  de  energía  en  lugar  de  sentirme  exhausta.  Cuando  la  canción  de  Pharrell Williams,  Happy  (Feliz),  suena  en  el  radio  mientras  me  dirijo  a  casa,  no  puedo  dejar  de cantar y bailotear: “Aplaude si sabes lo que la felicidad es para ti…”.

Más  tarde,  con  los  músculos  gratamente  fatigados,  hago  el  recuento  de  mis  progresos hacia mis metas y caigo en la cuenta de que sobre todo he obtenido buenos logros. Esas son  buenas  noticias.  Pero  mis  fallas  me  atosigan  porque  se  encuentran  en  áreas  que significan  mucho  para  mí.  No  siento  que  haya  hecho  progresos  en  el  servicio  a  mi comunidad  o  en  el  mejoramiento  de  mis  relaciones  interpersonales,  cuando  ambos aspectos son prioritarios.

Releo algunas de las notas que escribí en los meses pasados y reafirmo temas de mi mapa  mental  que  imagino  que  me  conducirán  a  una  vida  más  gozosa.  Todavía  creo  en cada uno de ellos. Pero, ¿de qué manera puedo dar vida completamente a los conceptos?

Estoy  mirando  el  papel  cuando  me  surge  una  idea:  puedo  ligar  dos  temas  y  ver  si  eso genera  ideas  sobre  actividades.  El  acercamiento  es  similar  a  algo  que  he  visto  que  mi papá hace en los talleres de entrenamiento de ejecutivos, y parece que ayuda a la gente a pensar  en  formas  más  creativas  sobre  su  vida.  Así  que  trazo  líneas  al  azar  entre  los diferentes conceptos en mis notas:










Uno   Familia  y   Hacer  algo  importante,  y   Amigos  y   Enseñar  meditación.  Es sorprendente  cómo  el  unir  las  dos  ideas  crea  sinergia  y  genera  ideas.  Es  un  ejercicio divertido,  y  una  vez  que  las  ideas  empiezan  a  propagarse,  veo  muchos  tipos  de posibilidades para entender cómo llevar esos temas tan importantes a mi vida en formas más concretas. Al agrupar  Familia con  Hacer algo importante me surge la idea de hacer trabajo voluntario en una cocina con mis hijas. Al unir  Amigos  con  Enseñar meditación me doy cuenta de que puedo organizar grupos de meditación para mis amigos. Una línea entre  Viajar y  Buena comida  me ayuda a concretar la idea de hacer un viaje con el tema de  comida  a  la  ciudad  de  Nueva  York.  (A  Sumant  ese  le  va  a  gustar.)  Una  forma  de conectar   Amigos  con   Estímulo  intelectual  podría  ser  iniciar  un  club  de  lectura.

Emocionada, le envío un correo electrónico a Romi y Cara para ver si les interesa unirse a un club de lectura el siguiente otoño. (Ya sé que el fin de año estará un poco atareado y el verano lleno de viajes.)

Y con el tiempo algunas cosas maravillosas empiezan a aparecer poco a poco.

Al igual que Sumant, a Tara le encanta cocinar, y ella y Leela han creado una versión del programa  de  televisión   Sweet  Genius,  en  el  que  Leela  le  da  a  Tara  un  tema  y  un ingrediente obligatorio para un postre. Tara tiene sesenta minutos para preparar el platillo y  presentárselo  a  la  familia.  Leela  diseñó  un  PowerPoint  que  resume  el  criterio  para calificar,  que  incluye  categorías  como  ejecución,  creatividad  y  sabor.  Por  supuesto,  casi siempre le concede a su hermana mayor dieces perfectos. Y Tara ama el desafío.

Le  cuento  a  Romi  el  gusto  de  Tara  por  la  pastelería  y  resulta  que  la  hija  de  Romi, Maddy,  ha  iniciado  un  proyecto  llamado   Toma  el  pastel,  en  el  cual  ella  y  una  amiga hacen  pasteles  de  cumpleaños  cada  mes  para  los  niños  de  una  colonia  de  transición,  un lugar donde  las madres  (y algunas  veces los  padres) y  los niños  viven después  de  haber huido  de  una  situación  de  abuso  o  de  vivir  en  la  calle.  La  comunidad  les  ayuda  a encontrar  una  vivienda  permanente  y  trabajo  para  volver  a  levantarse.  Maddy  hornea pasteles personalizados para los cumpleaños de los niños, una hermosa manera de honrar a  las  familias  y  de  ayudar  a  que  esos  niños  en  tan  difíciles  circunstancias  se  sientan especiales y reconocidos.

La  oportunidad  está  que  ni  mandada  a  hacer  para  Tara  y  para  mí.  Otra  vez  me maravillo  de  la  manera  en  que  el  universo  proporciona  las  oportunidades  cuando  las necesitas.  Le  pregunto  a  Tara  si  le  gustaría  participar  y  está  encantada.  Así  que  llamo  a Romi y le digo que estaremos felices de hornear varios pasteles para la siguiente entrega.

Tara  invita  a  una  amiga  un  domingo  por  la  mañana  y  juntas  horneamos  cuatro  pasteles: dos de chocolate con glaseado de chocolate, uno de vainilla con glaseado azul y otro de vainilla  con  glaseado  arcoíris  con  chispas.  Cuando  llevamos  nuestras  creaciones  a  la colonia,  el  pastel  arcoíris  le  toca  a  una  adorable  niñita  de  cuatro  años  con  colita  de caballo y una resplandeciente camiseta rosa de Hello Kitty. Sus ojos brillan cuando lo ve; corre  hacia  Tara  y  la  encierra  en  un  enorme  abrazo.  La  expresión  de  la  cara  de  Tara quedará en mi memoria para siempre. Irradia alegría.

No  mucho  después  me  dirijo  a  recoger  a  las  chicas  en  la  escuela,  cuando  veo  un cartel apoyando a Marianne Williamson para el Congreso. El anuncio me hace pensar en lo  que  Williamson  me  dijo  sobre  el  apoyo:   Mucha  gente  te  dice:  “Te  apoyo”  y  no significa  absolutamente  nada.  En  otras  palabras,  hablar  es  bonito;  las  acciones  son mejores.  Creo  en  Williamson  como  candidata  y  me  gustaría  verla  triunfar  en  su  apuesta por el Congreso. ¿Por qué no hago algo significativo para apoyar su campaña?

Al  otro  día  la  llamo  y  le  ofrezco  organizar  un  comité  de  bienvenida  en  mi  casa  para que  mis  amigas  la  conozcan  a  ella  y  sus  propuestas.  Acepta  entusiasmada.  Pero  en  el momento en que las palabras salen de mi boca tengo un acceso de preocupación. Nunca he sido anfitriona de un evento como este antes, y honestamente no tengo la menor idea de cómo hacerlo. Además, ya estoy suficientemente estresada con la fecha de entrega de mi libro. ¿En qué estaba pensando?

Y entonces hago una pausa.  No es ciencia espacial. Es solo una fiesta.  Llamo a mi cuñada,  Candice.  Ella  es  muy  buena  para  este  tipo  de  cosas,  y  no  solo  me  ayuda  a convertir el evento en algo manejable sino que también se ofrece para ser la coanfitriona.

En  la  filosofía  de  se-necesita-un-pueblo,  Candice  es  la  alcaldesa  de  mi  pueblo.  Siempre dispuesta,  siempre  servicial,  siempre  confiable,  siempre  ahí.  Le  doy  las  gracias profusamente  y  le  envío  una  pequeña  oración  de  agradecimiento  al  universo.  ¿Dónde estaría sin personas como Candice en mi vida?

Ella  y  yo  tenemos  una  vigorosa  red  de  mamás  amigas  en  las  escuelas  de  nuestros hijos, así que decidimos llamar primero a nuestro círculo y con gran seguridad muchas se apuntan  a  la  posibilidad  de  escuchar  a  Williamson  en  un  escenario  íntimo.  Las  mujeres son un bloque de votantes muy crítico, posiblemente más para Williamson que para otros candidatos  porque  su  mensaje  proviene  directamente  del  corazón.  Me  encantaría  que pudiéramos representar una diferencia significativa en su campaña.

Planeamos  un  té  matutino  para  que  nuestras  amigas  puedan  venir  a  la  casa  después de  dejar  a  sus  hijos  en  la  escuela,  y  el  evento  es  maravilloso.  Marianne  comparte  su intención  para  postularse  al  Congreso:  principalmente  que  la  gente  de  dinero  está ejerciendo  demasiada  influencia,  y  como  resultado  está  erosionando  el  proceso democrático.  Nuestras  amigas  tienen  la  oportunidad  de  plantearle  preguntas,  y  se enganchan,  se  interesan  y  se  entusiasman.  Claramente  Marianne  ha  ganado  algunos votantes. ¡Me siento feliz!

En este momento me doy cuenta también del poder de dar un paso, incluso si parece insignificante.  Cada  paso  reafirma  tu  intención,  después  fortalece  y  ayuda  a  crear  más energía para vivir la vida que deseas. Cada vez que actúas a favor de alguien más, o de ti mismo, te sientes bien. ¿Qué paso puedes dar hoy para avanzar más hacia tu intención?










Una  oportunidad  que  se  presentó  a  principios  de  año  sigue  dando  dividendos.  Es  una lección  interesante  sobre  cómo  las  intenciones,  especialmente  cuando  se  entretejen  con los sueños de otras personas, con frecuencia cobran vida propia.

A  principios  del  año  escolar,  la  directora  de  la  escuela  de  Tara  y  Leela  reclutó  a  un grupo de padres para idear formas en las cuales pudiéramos enseñar a nuestros hijos más sobre  asuntos  globales  y  el  poder  de  la  resistencia.  Impaciente  por  aprovechar  la oportunidad, me surgió la idea de dar a cada estudiante de la clase de sexto grado de Tara una copia de  I Believe in Zero (Yo creo en cero), el libro de Caryl Stern sobre Unicef y la  enfermedad  infantil  evitable  en  el  mundo.  Cuando  sometí  la  idea  a  la  directora  y  los maestros  les  encantó,  e  incluso  decidieron  integrar  estos  temas  en  el  programa  de primavera  para  darle  más  significado.  Me  deslumbró  su  disposición  para  dar  tiempo adicional para crear poderosas experiencias de aprendizaje para los estudiantes.

Al  mismo  tiempo,  otra  mamá  de  la  escuela,  la  actriz  Jennifer  Garner,  habló  con  la directora  sobre  el  trabajo  que  estaba  haciendo  con  Save  the  Children,  otra  organización extraordinaria que ayuda a los niños necesitados en Estados Unidos y el extranjero. (Una de  las  realidades  de  enviar  a  las  niñas  a  una  escuela  privada  en  Los  Ángeles  es  que  los padres  tienen  diferentes  antecedentes.)  Otra  vez,  los  maestros  idearon  una  manera  de llevar las dos oportunidades al salón de clases, desarrollando un programa de una semana que comparaba el trabajo infantil en Bangladesh con asuntos similares en California.

A partir de entonces, toda la experiencia ha evolucionado en algo un poco más amplio y más enriquecedor. Tara y dos de sus amigas, que han sido invitadas para convertirse en Jóvenes  Embajadoras  de  Unicef,  van  a  visitar  Naciones  Unidas  en  Nueva  York.

Aprenderán  temas  relacionados  con  tétanos  materno  y  neonatal,  almorzarán  en  el Comedor  de  Delegados  y  caminarán  por  los  pasillos  de  Naciones  Unidas.  Al  mismo tiempo,  otros  dos  estudiantes  de  la  clase  de  Tara  han  sido  invitados  por  Save  the Children a la cumbre anual en Washington, DC, para aprender sobre la grave situación de los  niños  estadounidenses  y  qué  se  puede  hacer  para  ayudarlos,  como  cabildear  con  los miembros del Congreso sobre temas que afectan a la infancia.

Cuando  veo  cómo  todos  estos  eventos  llegaron  juntos,  observo  cómo  mi  intención para  hacer  trabajo  significativo  (y  también  exponer  a  mis  hijas  a  él)  se  fusionó  con intentos  similares  de  otros,  y  el  universo  proporcionó  numerosas  oportunidades  para darle  vida  a  nuestras  intenciones.  Algunas  veces  la  travesía  no  es  exactamente  la  que planeaste, pero al confiar en tus instintos y haciendo lo que crees que tienes que hacer, tu intención  se  puede  realizar  a  sí  misma  en  formas  sorprendentes  y  asombrosamente poderosas.

Lo  que  más  me  admira  es  cuán  gratificante  es  ver  esta  intención  desdoblarse.  Me proporciona  una  especie  de  profunda  alegría  que  pocas  actividades  me  brindan.  Estudio tras estudio han encontrado que hacer trabajo voluntario y llevar a cabo buenas acciones proporciona  tanta,  si  no  es  que  más,  alegría  al  que  da  como  al  que  recibe.  Los investigadores dicen que aquellos que llevan a cabo más labores sociales sienten que sus vidas  están  llenas  de  mayor  significado  y  propósito.  En  la  gente  mayor  la  participación social está relacionada con menores riesgos de depresión, mayor satisfacción con la vida y  bajas  tasas  de  mortalidad.  La  verdad  es  que  cuando  ofreces  tu  tiempo  y  tus  servicios voluntariamente, con toda probabilidad obtienes más de lo que das.

Mi amiga y antigua empleada de Intent, Chelsea Roff, se hace eco de estos pensamientos cuando  no  sentamos  a  platicar  un  día.  Ella  dice  que  iniciar  su  organización  no  lucrativa, Eat Breathe Thrive (Come, Respira, Crece sano), que se dedica a ayudar a que personas con desórdenes alimenticios se recuperen por medio del yoga, la ayudó a salvar su vida.

A  los  dieciséis  años  la  hospitalizaron,  próxima  a  la  muerte,  por  una  anorexia  severa.

Sobrevivió gracias al cuidado de las enfermeras y de los médicos que la alimentaron y le devolvieron la salud. Y cuando fue dada de alta descubrió el poder sanador del yoga.

“Mi  primera  intención  fue  nutrir  mi  cuerpo  —dice—.Pero  eso  fue  realmente  difícil para  mí  hasta  que  encontré  una  forma  de  practicar  en  el  tapete.  El  yoga  me  puso  en contacto, y me mantiene en contacto, con lo que mi cuerpo necesitaba”.

Un  día,  durante  un  paseo,  mientras  pensaba  en  todas  las  cosas  por  las  que  había pasado, una idea que había estado incubando durante años por fin se fundió en su mente: quería  crear  una  organización  que  guiara  a  otros  que  habían  tenido  desórdenes alimenticios  mediante  un  proceso  sanador  integrador.  Su  gratitud  hacia  la  gente  que  la ayudó la llevó a reconocer que el servicio tenía que formar parte de su vida.

“He sido receptora de tanta ayuda en mi vida. Mi terapeuta me dio casi siete años de terapia  semanal  gratis.  La  gente  me  ha  servido  una  y  otra  vez,  así  que  cuando  me encontré  sintiéndome  contenta,  plena  y  alimentada,  supe  que  era  el  momento  de  dar  a cambio”. Es el principio de devolver el favor en acción.

Juntó  45  000  dólares  por  medio  de  una  campaña  de  Indiegogo, 1  y  ahora  que  su organización  no  lucrativa  está  de  pie  y  funcionando,  se  ha  convertido  en  algo  más  que realizar  una  intención.  Al  servir  a  otros,  dice,  se  nutre  a  sí  misma  y  es  más  compasiva con  ella.  “Veo  mi  valor  y  mi  autoestima  con  más  claridad,  y  tengo  más  capacidad  para ser amable conmigo y cuidarme en forma más saludable. Al hacer algo valioso para otras personas, veo mi propio valor más claramente. Darme a mí misma me ha completado”.










Algunos de los beneficios del trabajo voluntario provienen de las conexiones sociales que implica,  y  puedo  ver  por  qué.  Cuando  sirvo  comida  a  niños  o  realizo  trabajo  voluntario en  la  escuela,  siento  que  formo  parte  del  género  humano.  Pero  también  quiero  conectar con amigos y los seres que quiero en formas que son simplemente divertidas. No puedo recordar  cuándo  fue  la  última  vez  que  fui  al  cine  o  me  tomé  una  copa  de  vino  con  una amiga  una  tarde.  Así  que  un  día  me  siento,  busco  en  el  calendario  familiar  ventanas  de oportunidad, y empiezo a agendar actividades que he pospuesto durante mucho tiempo.

Me reúno con un grupo de amigas para tomar un coctel y nos divertimos tanto que se convierte  en  cena.  Reímos,  chismeamos,  hablamos  de  libros  y  de  cine,  de  hijos  y maridos.  ¿Por  qué  me  he  perdido  durante  tanto  tiempo  esta  gozosa  experiencia?,  me pregunto  cuando  conduzco  a  casa.  No  hay  nada  tan  emocionalmente  nutritivo  como pasar una tarde con amigas.

Después de esa noche, empiezan a surgir más invitaciones . ¿Quieres ir al cine? Hay un  gran  espectáculo  de  danza  en  UCLA,  ¿quieres  ir  conmigo?  ¿Nos  vemos  para tomarnos  un  té?   No  puedo  aceptar  todas,  pero  las  invitaciones  me  llevan  lejos  en  la corriente  de  la  vida.  Después  de  haber  pasado  tanto  tiempo  en  las  aguas  bajas  más tranquilas cerca de la playa, es un lugar divertido y emocionante para estar.

No  son  solo  mis  amigas  a  las  que  he  abandonado.  También  a  Sumant.  Sin  duda somos  hogareños,  pero  es  importante  que  salgamos  como  pareja.  Así  que  una  noche  le digo que vayamos a un restaurante nuevo que no está lejos de la casa. Está tenuemente iluminado  y  es  bastante  romántico,  algo  que  a  Sumant  normalmente  no  le  gusta,  pero accede a ir. Y cuando veo al otro lado de la mesa a mi guapo marido me siento inundada de  amor.  Me  preocupa  que  hablemos  solamente  de  las  niñas,  pero  ahora  que  estamos solos nuestra conversación va del trabajo a la política a hacer planes para las vacaciones.

Anotamos  algunas  ideas  y  puedo  asegurar  que  él  está  tan  contento  como  yo  de  haber pasado este momento solos.

Otra noche a Sumant y a mí nos invitan a un evento para recaudar fondos para el Ballet de  Los  Ángeles.  Normalmente  somos  reacios  a  asistir  a  dichos  eventos,  pero  como  está relacionado  con  un  nuevo  fondo  para  el  que  Sumant  está  trabajando,  decidimos  que  es importante  asistir.  Cuando  regresamos  a  casa  de  nuestras  actividades  diarias,  tenemos casi  dos  minutos  para  vestirnos  para  la  cena  de  gala.  Peor,  cuando  me  pongo  el  vestido que  quiero  usar  me  doy  cuenta  de  que  está  demasiado  apretado;  y  con  muy  pocas opciones  para  una  ocasión  como  esta  me  veo  forzada  a  optar  por  un  conjunto  hindú suelto.  Un  poco  deprimida,  le  pido  a  Sumant  que  lleve  a  las  niñas  a  la  casa  de  mi hermano  para  que  pueda  meditar  diez  minutos  antes  de  irnos.  Quiero  centrarme  y  estar lista para socializar.

No funciona muy bien. Durante mi meditación tengo problemas para alejar mi mente de  la  decepción  por  mi  incapacidad  para  perder  peso.  Estoy  orgullosa  de  mis  éxitos  en otros campos, y sin embargo, el fracaso en esa área se cierne amenazador. Me digo a mí misma que necesito volver a empezar, que cada momento, cada día, es una oportunidad para  hacer  una  nueva  elección  y  encontrar  un  camino  diferente.  No  obstante,  me  siento de alguna manera desamparada. Lo he intentado y he fracasado tantas veces antes.

La  carta  que  me  escribí  en  el  Rancho  está  en  mi  mesa  de  noche.  La  recibí  hace algunos  meses  con  la  esperanza  de  que  me  forzara  a  ser  mejor  respecto  a  perder  peso, pero solo está ahí burlándose de mí, como una acusación de mi imposibilidad para cuidar mi cuerpo. Y como para torturarme tomo la carta y la vuelvo a leer.

Querida Mal ika,

Al escribirme esta carta me pregunto en qué parte de mi travesía estaré. ¿Mantengo mi ingesta  de  azúcar  en  un  mínimo?  ¿Me  he  comprometido  con  un  programa  de entrenamiento  físico  constante?  Esta  semana  en  el  Rancho  me  demostró  que  puedo hacerlo:  prescindir  del  azúcar  y  la  cafeína,  comer  vegetales  sanos,  hacer  ejercicio  y l evar mi cuerpo al límite. Recuerda, Mal ika, puedes hacerlo si realmente lo quieres hacer.

Espero,  en  verdad  espero,  que  cuando  lea  esta  carta  dentro  de  seis  meses  pueda decir que hice los ajustes que fueron correctos para mí. Que los kilos no han vuelto sino que he perdido más. Que me siento saludable y con energía y que estoy moviendo mi cuerpo cada día.

Mi intención es continuar por este camino de bienestar, para ser saludable para mí y mi familia. Espero que me pueda sentir orgul osa.

De mí,

Mal ika

Bueno,  pues  los  kilos  regresaron.  Me  siento  y  me  pregunto  si  es  demasiado  tarde para llegar a estar orgullosa en esta área tan complicada. ¿Tengo lo que se requiere para intentarlo de nuevo?

Cuando  llegamos  al  evento  me  voy  para  atrás  por  la  multitud.  Fácilmente  hay  personas,  y  creo  que  tal  vez  400.  Habitualmente  no  nos  relacionamos  con  el  quién  es quién  de  Los  Ángeles,  y  muchos  de  ellos  están  aquí.  El  recaudador  de  fondos  está honrando a tres mujeres muy conocidas: Lori Milken, Jane Seymour y Paula Abdul, por su trabajo, tiempo y dedicación al ballet y a la danza.

Disfruto  toda  la  velada,  pero  una  vez  que  Abdul  sube  al  escenario  quedo  cautivada.

Detrás  de  su  pequeño  físico  yace  una  increíble  fuerza  interna,  y  su  historia  lleva  un mensaje que parece mandado a hacer para mí en este momento.










Apasionada  de  la  danza  desde  muy  pequeña,  explica  que  cuando  supo  que  había audiciones  para  el  equipo  de  porristas  de  la  NBA,  las  Laker  Girls,  tomó  la  resolución  de intentarlo, aun cuando no encajara en el estereotipo. “No tenía el cabello rubio, los ojos azules  ni  las  piernas  largas”,  dice.  Aún  así  se  dirigió  al  Fórum  de  Los  Ángeles,  donde miles de chicas con aspiraciones similares estaban reunidas.

Cuando  llegó  su  turno  la  cortaron  en  los  primeros  minutos.  “Ya  había  enfrentado tanta  adversidad  que  desarrollé  el  mantra  de  que  ‘no’  era  justo  el  principio  de  una negociación”, cuenta. Así que se dirigió al baño, oró por otra oportunidad, sacó un nuevo atuendo  de  su  bolsa,  se  cambió  el  peinado,  consiguió  otro  número  para  la  audición  bajo un  nombre  diferente  y  regresó  a  la  prueba.  Los  jueces  la  volvieron  a  cortar.  Con  férrea determinación se inventó otro nombre y entró de reversa. Esta vez la seleccionaron para el  equipo.  En  un  año  se  convirtió  en  la  coreógrafa  de  las  Laker  Girls  y  pronto  estaba trabajando con los nombres más famosos del entretenimiento.

Salgo del evento inspirada. Los reveses no deben detenerte. Si trabajas duro y estás determinado a perseguir tus sueños, cualquier cosa puede suceder.

Como necesitaba una pizca de más inspiración llamé a Jeff Pulver, un viejo amigo que es muy  influyente  en  los  medios  sociales  y  fundador  de  Vonage.  Es  mi  modelo  para  la pérdida de peso. Estableció su intención de perder cuarenta y cinco kilos en un año y la compartió  en  Facebook.  También  compró  —y  leyó—  cuarenta  y  un  libros  sobre  salud, bienestar,  acondicionamiento  físico  y  comida.  “Los  consejos  variaban  muchísimo,  pero todos  coincidían  en  que  tienes  que  ejercitarte  para  construir  músculo  y  elevar  tu metabolismo”,  dice.  Así  que  contó  con  la  ayuda  de  un  amigo  con  buena  condición  y juntos empezaron a ejercitarse. El primer día solo pudo hacerlo durante cinco minutos.

Empezó  a  subir  fotografías  de  su  entrenamiento  y  los  resultados  de  sus  exámenes médicos  a  Facebook,  y  la  retroalimentación  y  el  apoyo  que  recibió  fue  abrumador.

“Descubrí  el  amor  —dice—.  Primero,  los  amigos  empezaron  a  alentarme,  y  entonces otras  gentes  escucharon  sobre  esto  y  de  pronto  tenía  a  todos  esos  extraños animándome”.  Después  de  seis  meses  podía  realizar  un  entrenamiento  de  noventa minutos combinando ejercicios cardiovasculares y de fuerza.

“No  hay  un  acercamiento  unitalla  para  perder  peso  —me  dice—.  El  ADN  de  cada quien  es  diferente.  Todos  somos  únicos.  Pero  te  puedo  asegurar  que  ponerle  músculo ayuda.  Y  el  poder  de  la  multitud  es  indescriptible.  Si  puedes  encontrar  formas  de conectar con otras personas que quieren hacer la misma cosa, eso te ayudará a lograr tu objetivo”.










Al minuto de llegar a casa después de nuestra conversación les envío una nota a mis amigas.  ¿Alguien  quiere  iniciar  un  grupo  de  caminata?   He  estado  caminando  con  una amiga,  pero  creo  que  un  grupo  puede  enfrentar  aventuras  más  grandes  y  difíciles.  Me quedo asombrada de todos los síes que recibo. Es tan difícil encontrar un horario idóneo para  todas,  así  que  reservo  media  docena  de  fechas  para  caminar  con  amigas individuales.  Salpican  mi  calendario  para  el  siguiente  mes  como  pequeñas  flores  de propósito y placer en medio del resto de obligaciones.

También recuerdo algunas herramientas prácticas que mi papá emplea en sus talleres.

Originalmente  atribuido  al  consultor  en  administración  Peter  Drucker,2 SMART   es  un acrónimo  [en  inglés]  que  mucha  gente  usa  de  maneras  ligeramente  diferentes,  pero  una de las versiones originales resuena conmigo:

• Específico

• Medible

• Alcanzable

• Realista

• Oportuno

Suena  como  una  aproximación  realista.  No  soy  como  Jeff.  Sé  que  no  voy  a  perder montones de kilos, ni tengo que hacerlo —y  este  acercamiento  me  impresiona  por  ser  eminentemente  práctico—.  Así  que establezco  una  meta  específica:  quiero  perder  dos  kilos  en  los  próximos  dos  meses.  Es medible;  es  alcanzable  (los  médicos  dicen  que  un  objetivo  razonable  es  medio  kilo  a  la semana); es realista (a pesar de que me encantaría perder seis kilos, pero esa cifra suena abrumadora e inmanejable), y tiene un marco de tiempo.

No  sé  si  seré  capaz  de  lograrlo,  pero  lo  que  sí  sé  es  que  tomar  acción  en  tantos frentes ha sido tonificante. Tal vez mi energía positiva se derrame en la pérdida de peso.

Pero  si  no  lo  hace,  he  cosechado  muchas  recompensas  maravillosas:  me  siento  más conectada, más realizada, más en paz. Perder unos kilos palidece en comparación.

Notas:

1 Indiegogo es un sitio internacional de financiamiento colectivo. ( N. de la T.) 2  SMART    (Specific,  Measurable,  Attainable,  Realistic,  Timely)  pierde  las  letras  iniciales  del  original  al  ser traducido al español.  (N. de la T.)









vivir con intención
Reflexiones y prácticas


Tomar  acción  en  una  intención  requiere  atención,  pero  también  debe  ser  divertida  y gratificante.  Tomar  acción  también  necesita  compromiso  y  energía,  pero  los  beneficios son increíblemente satisfactorios.

• Crea  un  objetivo  SMART  alrededor  de  tus  intenciones,  una  meta  que  sea  Específica, Medible, Alcanzable, Realista y Oportuna.

•  Imagina  cómo  te  sentirás  cuando  estés  viviendo  con  una  de  tus  intenciones realizada.  Crea  un  escenario,  tal  vez  en  tu  casa  o  en  tu  oficina,  con  cualquier persona  importante  que  esté  a  tu  alrededor.  No  seas  tímido  al  imaginar  detalles  y emociones específicos.

• Identifica a un amigo(a) que pueda compartir intentos similares a los tuyos. Habla con él o ella y exploren perseguirlos juntos.



PRÁCTICA DE INTENCIÓN
 vinculando LOS deseos a la acción












• Saca tu mapa mental y dedica algunos minutos a revisar las palabras que escribiste en él.

•  Traza  líneas  entre  los  diferentes  temas.  No  pienses  en  la  relación  entre  las categorías; de hecho, mientras más azarosa sea la conexión es mejor.

• Selecciona dos temas que estén relacionados. Dedica algunos minutos a reflexionar sobre cómo te hace sentir cada uno de esos deseos.

• Ahora, piensa en las cosas que puedes hacer para darle vida a esos dos temas.

• Escribe cinco ideas de cómo puedes tomar acción alrededor de estos temas que se vinculan.

• Escoge uno. Establece una meta para alcanzar esta acción.





OCHO 
VIVIR CON INTENCIÓN

 

Nos levantamos a la seis de la mañana para dirigirnos a Riverside, donde Leela tiene  un  campeonato  de  futbol.  La  noche  anterior  rebanamos  manzanas  y naranjas y empacamos una bolsa con barras de granola para tener bocadillos para  el  día.  Antes  de  salir,  Tara  y  Leela  toman  un  desayuno  completo: huevos cocidos, fruta, pan tostado y  hot dogs  de pollo orgánico que son los favoritos de Leela. Tiene un largo día de deportes por delante. Nunca hemos estado en Riverside, que queda  como  a  112  kilómetros  de  Santa  Mónica,  pero  la  temporada  de  futbol  nos  ha presentado una serie de primeras veces a la familia.

Cuando  era  niña,  mis  padres  inmigrantes  estaban  totalmente  ajenos  a  las  tradiciones estadounidenses,  como  el  futbol  de  los  sábados  por  la  mañana.  Mientras  mis  amigos usaban espinilleras y anotaban goles, yo colocaba  ghungroos —pulseras con campanas— alrededor  de  mis  tobillos  y  aprendía  a  realizar  los  movimientos  elegantes  y  rítmicos  del Bharatanatyam, una clásica danza hindú, con mi prima y mejor amiga. Compartíamos el auto  por  toda  la  ciudad  con  otras  chicas  hindúes,  y  a  mí  me  encantaba.  De  muchas maneras  me  sentía  muy  estadounidense,  pero  sabía  que  me  veía  diferente  a  algunos  de mis amigos y que mis padres y mi cultura eran distintos también. Estudiar Bharatanatyam llenaba esa brecha y me daba la sensación de una identidad cultural que era crítica en esa edad.  Me  conectaba  con  la  profunda  belleza  y  espiritualidad  de  mi  herencia  étnica,  y  la gozosa  intimidad  del  estudio  de  danza  se  ajustaba  a  mi  tímido  temperamento  intelectual mucho mejor que una tumultuosa cancha de futbol.

Cuando  Tara  cumplió  ocho  años,  encontré  una  conocida  maestra  de  Bharatanatyam en Los Ángeles y le pagué un año de clases, impaciente por introducir a mi hija mayor en el movimiento que me había dado tanta alegría. Al principio Tara disfrutó las clases, pero al  poco  tiempo  pude  ver  que  había  perdido  interés.  Sus  amigas  estaban  haciendo  otras cosas  y  ella  quería  unírseles.  Entré  en  conflicto.  No  quería  imponerle  mis  experiencias; quería respetar su individualidad pero sentía profundamente la pérdida de la tradición. La danza  fue  una  de  las  pocas  maneras  en  las  que  me  mantuve  conectada  a  mi  herencia hindú.  Sin  ella,  ¿mis  hijas  retendrían  su  identidad  cultural,  su  sentido  del  hinduismo?

Estábamos  inmersos  en  la  cultura  estadounidense,  en  sus  actividades  y  actitudes,  y  me preocupaba  que  esta  tradición  vital  de  su  herencia  se  perdiera.  Me  sentía  protectora  de nuestra  singularidad  y  deseaba  poder  encontrar  la  manera  de  preservarla.  Tal  vez  Leela continuaría con nuestra tradición, me dije. Pero, ¡ay!, dos años después, cuando saqué a colación  el  tema  con  mi  hija  menor,  pude  darme  cuenta  de  que  era  una  causa  perdida.

Ella  estaba  interesada  en  tres  cosas:  programación  de  computadoras,  robótica  y  la batería. ¿Danza hindú? Imposible.

Así  que  en  vez  de  pelear  con  mis  hijas,  me  les  uní.  Las  inscribí  en  el  futbol  en  la Organización  de  Futbol  de  Jóvenes  Americanos.  Pronto,  nuestros  sábados  se  volvieron muy estadounidenses, sin duda. Nos levantábamos temprano, íbamos al partido de Tara, comíamos algo y corríamos al partido de Leela. Estaba fuera de mi elemento, al igual que Sumant.  Me  proponía  como  voluntaria  para  lo  que  implicara  el  menor  trabajo  posible, como organizar a las chicas en grupos para la toma de fotografías, y observaba, atónita, el  sentido  de  la  competitividad  de  algunos  padres.  Estas  tienen  ocho  y  once  años, decíamos  Sumant  y  yo  una  y  otra  vez.  Éramos  como  bichos  raros.  No  solo  éramos  de las pocas familias no blancas en el campo, sino que tampoco nos sentíamos a gusto con la  gritería.  Normalmente  llevaba  a  las  chicas  a  sus  juegos,  me  quedaba  parada torpemente en la banda lateral hasta que llegaba Sumant con nuestros  macchiatos  dobles y  los  bizcochos  matutinos.  Como  dicen  las  supermamás,  no  soy  precisamente  un  buen ejemplo.

Tal vez por eso la imagen de la supermamá se volvió tan emblemática en mi mente, durante  los  últimos  años,  de  las  muchas  maneras  en  las  que  perdí  el  camino  como persona.  El  personaje  no  encajaba  y  me  sentía  perdida.  Era  incómodo  sentirse  como  si estuviera  tratando  de  ser  alguien  que  no  era  yo.  Mientras  llevaba  a  las  chicas  a  los entrenamientos  después  de  la  escuela  o  repartía  trozos  de  manzana  durante  el  medio tiempo, me preguntaba de qué manera mi educación y la así llamada complejidad global me  habían  conducido  a  esto.  ¿No  debería  estar  hablando  de  política,  pensando  en  la forma de acabar con el hambre, salvando el mundo?

La realidad es que el futbol no es lo más adecuado para mi familia. Las niñas no son agresivas  o  poseen  particularmente  talento  como  jugadoras.  En  parte  es  nuestra  culpa, porque  Sumant  y  yo  no  jugamos  con  ellas  a  atrapar  o  patear  la  pelota  cuando  eran pequeñas, así que nunca se sintieron en casa en la cancha. Mientras que algunos padres se  frustran  cuando  sus  hijas  no  anotan  un  gol,  Sumant  y  yo  rezamos  para  que  las  niñas no arruinen las cosas o se lastimen, y nos sentimos aliviados cuando patean la pelota en la dirección correcta.



La  verdad  es  que  no  valoramos  el atletismo  de  la  misma  manera  en  que muchos  padres  estadounidenses  lo  hacen; para nosotros, el desempeño académico es lo que  realmente  importa.  En  el  espectro  de  la supermamá  a  la  mamá  tigre, 1  estoy  más cerca de esta última. Apoyamos y alentamos la incursión de nuestras hijas en el futbol por razones  prácticas:  es  un  buen  ejercicio  y pueden aprender lecciones valiosas al formar parte de un equipo.

La  temporada  de  Leela  empezó  terriblemente.  Una  chica  pateó  la  pelota  y  esta  voló directamente  a  su  cara,  haciendo  sangrar  su  nariz.  Tuvo  sangrados  de  nariz  recurrentes durante las tres semanas posteriores, y se volvió, si eso es posible, incluso  más frágil en la  cancha.  Afortunadamente,  sus  dedicados  y  amables  entrenadores  continuaron alentándola para que superara su miedo, y a pesar de que es la más pequeña y la menos experimentada  en  el  equipo,  mostró  alguna  mejoría.  Y  la  habilidad  de  los  entrenadores rindió  frutos  para  el  equipo.  Acabó  ganando  cada  juego  de  la  temporada.  El  día  del partido  por  el  campeonato,  Leela  tuvo  mucha  fiebre  y  no  pudo  jugar.  Nos  sentíamos desilusionados  de  que  se  perdiera  el  último  juego,  pero  Sumant  y  yo  estábamos secretamente  agradecidos  de  que  la  temporada  se  acabara.  ¡Por  fin  tendríamos  nuestros sábados otra vez!

Por la tarde supimos que el equipo había ganado. El entrenador y su hija pasaron a la casa  con  la  medalla  y  el   pin  del  campeonato  de  Leela.  Le  agradecimos  mucho  su consideración  y  dedicación.  Y  a  pesar  de  la  carencia  de  habilidad  de  Leela  como jugadora,  se  sintió  enormemente  orgullosa  de  su  medalla,  cuyos  detalles  examinó detenidamente.  Nos  dimos  cuenta  de  que  significaba  mucho  para  nuestra  hija  que  su equipo  hubiera  ganado,  sin  importar  qué  lugar  ocupaba  en  la  jerarquía  del  mismo.

Entonces tuve un pensamiento fugaz.  ¿Si Leela pudo aprender a amar el futbol, por qué yo no podría hacerlo? ¿Exactamente a qué me estaba resistiendo? 

Mientras pensaba en estas cuestiones, caí en la cuenta de que parte de mi lucha para aceptar a mis hijas como jugadoras de futbol y mi propio estatus como supermamá, tenía que ver con la cultura; amaba mi herencia hindú y la tribu del futbol me parecía extraña.

¿Alguna vez podrían ser mi gente con su robusto entusiasmo y su afán competitivo? Y si compraba la cultura del deporte, ¿estaba de alguna manera rechazando mi propio pasado, más espiritual? ¿Estaba sacrificando mi singularidad?

Su equipo se disponía a jugar en el campeonato regional, así que varias semanas más tarde  nos  dirigimos  a  la  secundaria  de  Culver  City,  y  en  cuanto  nos  estacionamos  nos dimos  cuenta  de  que  entrábamos  a  una  liga  diferente.  Incluso  yo  podía  decir  que  esas chicas tenían verdadera habilidad. Nuestras chicas no tenían ninguna oportunidad. O por lo menos eso pensé.










El equipo de Leela jugó tres partidos ese día y en el angustioso final para decidir a las ganadoras, nuestras jugadoras encontraron su ritmo y anotaron gol tras gol, igualando el nivel  de  un  equipo  al  que  pensamos  que  nunca  podrían  derrotar.  Después  de  cuatro cuartos  estábamos  empatados  y  cada  entrenador  envió  a  sus  mejores  cinco  jugadoras para  el  tiempo  extra.  En  un  movimiento  increíble,  nuestra  mejor  jugadora  anotó,  ¡y ganamos!  Leela  corrió  a  la  cancha,  claramente  exultante,  y  celebró  con  sus  compañeras de  equipo.  Esta  vez,  Sumant  y  yo  estábamos  barridos  por  la  emoción  al  igual  que  los otros  padres.  Echamos  porras,  gritamos  y  felicitamos  a  las  chicas.  Y  después  nos miramos uno a otro y alzamos las cejas.  Uff, más futbol…

Un  mes  después,  por  fin  nos  dirigimos  a  Riverside  para  el  partido  del  campeonato divisional  de  Leela.  Las  chicas  jugarán  tres  partidos,  y  si  ganan,  habrá  otros  dos  al  día siguiente.  Esta  es  la  hora  de  la  verdad.  Una  cuidadora  de  perros  se  quedó  con  Yoda  e hicimos una reservación en el Riverside Mission Inn para hacer del evento una salida de fin  de  semana.  No  tenemos  idea  de  qué  esperar.  Nuestros  viajes  de  fin  de  semana generalmente son a San Diego o San Francisco; somos urbanitas de pies a cabeza.

Pero  lo  que  podía  haber  sido  ordinario  se  vuelve  extraordinario  cuando  llegamos  a Riverside.  La  ciudad  está  llena  de  gente  vestida  con  ropa  del  siglo  XIX  —mujeres  con vestidos de baile y tocados, hombres con levitas a media pierna, chalecos y sombreros de copa—.  Mientras  Sumant  se  registra,  las  niñas  y  yo  entramos  al  baño  del  vestíbulo, donde  nos  tenemos  que  apretujar  con  tres  mujeres  con  faldas  con  crinolinas.  Los peinados,  el  maquillaje,  las  joyas  y  los  zapatos;  cada  detalle  de  los  atuendos  está impecablemente a la moda de esa época, así como su elegante dicción decimonónica.

Resulta  que  es  el  Festival  Anual  Charles  Dickens  de  Riverside.  Hay  ferias  en  las calles,  lecturas  y  muestras  gastronómicas,  un  agradable  contrapunto  al  futbol  total  de tiempo completo. Estamos divertidos, asombrados y encantados por igual.

Dejamos nuestras maletas en el hotel y nos dirigimos a los campos de futbol, donde nos  sorprendemos  casi  tanto  como  con  el  festival  decimonónico.  Hay  por  lo  menos cuarenta  canchas,  una  al  lado  de  la  otra,  y  los  partidos  ya  han  iniciado  en  cada  una  de ellas.  Las  áreas  para  los  espectadores  están  repletas  de  familias  que  se  han  acomodado para pasar el día en sillas de playa con hieleras y bocadillos. El torneo atrae gente de todo el sur de California y la diversidad es asombrosa.

Sumant y yo nos vemos y rompemos a reír. ¿Podíamos haber imaginado alguna vez, cuando  nos  conocimos  hace  dieciocho  años,  que  llevaríamos  a  nuestra  hija  a  un  torneo de  futbol  de  todo  el  día,  rodeados  de  padres  entusiastas  y  gente  disfrazada  de  época?

“Surrealista” ni siquiera empieza a describirlo.



Y  en  un  lugar  dentro  de  mí  un  dique  estalla.  Me  rio  tan  fuerte  que  me  doblo  y  las lágrimas  ruedan  por  mis  mejillas.  Todas  las  aspiraciones  y  expectativas  que  he  tenido están lejos y se ven un poco tontas.  Esto es lo que importa, pienso.  Esto es de lo que se trata  todo.  Este  momento  absurdo  y  la  alegría  que  surge  de  estar  con  mi  familia  y compartiendo experiencias. Este es mi significado. 

Lo  acepto  todo.  Las  caras  felices  de  las  niñas.  El  caos  y  la  competitividad  de  los deportes.  Lo  jocoso  del  festival  Dickens.  Las  manzanas  rebanadas,  las  rodillas despellejadas,  los  esfuerzos  tímidos  y  los  feroces,  “los  vienen  esos  cinco”  y  los  puños chocados.  No  estás  en  Chopralandia,  Mallika.  Pero  no  importa.  Esto  es  quien  eres. 

Esto es lo que es importante en tu vida ahora. Esto es lo que el universo quiere de ti. 

Avanza  y  haz  las  otras  cosas:  enseña  meditación,  inicia  empresas,  difunde  lo  que significa  la  intención.  Esas  cosas  son  importantes,  pero  tendrán  su  momento  a  su debido tiempo. Ahora es tiempo de que aceptes a tu supermamá interior. 

El  equipo  de  Leela  juega  maravillosamente.  No  ganan  el  torneo  pero  ella  está extasiada con sus logros y siente que forma parte de algo verdaderamente especial. En la cena de celebración —en un bar local rodeados de gente en corsés y sombreros de copa— veo cómo un simple giro hacia la aceptación puede marcar la diferencia en la vida de alguien.  Las  deficiencias,  incertidumbres  y  dudas  que  me  acosaron  durante  meses parecen  casi  una  locura  en  este  momento.  Estoy  agradecida  por  mi  esposo  y  por  la familia  que  hemos  creado,  orgullosa  de  mi  hija  pequeña  porque  ha  enfrentado  sus miedos,  y  encantada  con  Tara,  que  se  ha  comportado  como  una  hermana  mayor comprensiva.  Al  cálido  resplandor  de  estos  regalos,  mis  inseguridades  se  desvanecen  en el fondo, y veo con claridad lo ridícula y locamente bendecida que soy en realidad.

Aceptar  nuestras  bendiciones  no  se  trata solo  de  ver  el  lado  soleado  o  contemplar  el mundo a través de cristales color de rosa. Es ver las cosas como realmente son, la luz y la oscuridad,  y  escoger  la  luz.  Es  una  lucha para  todos  nosotros  enfocarnos  en  las  cosas buenas  cuando  las  malas  pesan  mucho  en nuestras  mentes.  Pero  vale  la  pena considerar  si  le  estás  dando  tanta  energía  a las  cosas  buenas  de  tu  vida  como  lo  estás haciendo con lo estresante/preocupante/atemorizador;  y  si  no lo estás haciendo, trata de cambiar la balanza a favor del reconocimiento.

El esfuerzo recompensa.

El reconocimiento es donde viven la esperanza, el optimismo y el amor.










Mi  epifanía  del  campeonato  de  futbol,  como  la  recuerdo  ahora,  no  salió  de  la  nada.  La verdad  es  que  mi  disposición  de  ánimo  ha  estado  mejorando  desde  hace  un  tiempo.  Ya sea  por  mi  compromiso  de  meditar,  de  notar  mis  pensamientos,  de  tratar  de  cambiar  mi diálogo  interno,  de  practicar  la  confianza,  de  expresar  gratitud,  de  involucrarme  en actividades  significativas,  de  dormir  más,  de  comer  mejor  o  de  recordarme  saborear  el momento, me he estado sintiendo mucho más centrada y feliz.

Y  gracias  a  todas  las  lecturas  y  a  la  reflexión  que  llevé  a  cabo  el  año  pasado,  he estado  haciendo  el  trabajo  preparatorio  para  una  percepción  mayor.  Y  ahora  finalmente ha llegado. Lo más sabio que puedo hacer es celebrar quién soy en esta etapa de mi vida más que preocuparme por quién voy a ser una vez que las chicas dejen la casa. Esta no es la revelación que esperaba, y sin embargo, una parte de mí se pregunta por qué estoy sorprendida.  Siempre  sentí  que  ser  una  madre  comprometida,  presente,  amorosa,  es  la cosa  con  más  sentido  que  puedo  hacer.  Es  una  labor  llena  de  significado,  rebosante  de alegría,  permeada  de  esperanza  y  bañada  de  amor.  Ante  la  pregunta:   ¿Cómo  puedo servir? , la respuesta no es mucho mejor que esa.

He experimentado un estira y afloja entre ser ordinaria y extraordinaria, entre ser una portadora de frecuencia, como dice Eckhart Tolle, y alguien que arma un escándalo. En nuestra  cultura  extrovertida,  delirantemente  egoísta,  hay  una  presión  constante  por sobresalir,  por  dejar  huella,  por  ser  vistos.  Pero  está  bien  para  todos  nosotros  ser ordinarios  y  lo  que  nuestras  vidas  nos  brindan  en  el  momento.  Eso  no  significa  que  nos olvidemos  del  significado  y  el  propósito  o  que  desistamos  de  nuestros  sueños;  significa que acogemos el significado y el propósito que ya existe en nuestras vidas — ahora—  y dejamos  que  nuestras  mejores  intenciones  guíen  cada  momento  lo  mejor  que  podamos.

Significa  que  desechamos  nuestros  egos  y  nos  conectamos  con  algo  más  grande  que nosotros  mismos.  Significa  que  nos  convertimos  en  lo  que  realmente  somos,  incluso  si esa persona existe en silencio fuera de los reflectores.

Mientras  estos  pensamientos  revolotean  en  mi  mente,  veo  con  más  claridad  por  qué  he luchado  por  ponerme  de  acuerdo  con  mi  estatus  de  supermamá.  En  parte  es  la  presión cultural de jugar mi rol de mujer moderna. En parte es una necesidad intelectual: quiero usar  mi  mente  y  hacer  el  bien  mediante  mi  educación.  En  parte  es  ambición.  Pero también hay una considerable dosis de presión familiar. Es autoimpuesta, claro. Nadie me está presionando para que me convierta en algo grande. Pero, no obstante, siento el peso de  nuestra  historia  familiar.  Realizar  intenciones  más  grandes  que  la  vida  es  algo  del legado familiar.



Mi  abuelo,  el  padre  de  mi  papá,  Daddy,  se  convirtió  en  médico  en  una  época  en  la que  ese  objetivo  era  casi  inalcanzable  en  la  India  británica.  A  los  hindúes  no  se  les permitía  recibir  entrenamiento  médico.  Sin  embargo,  mi  padre  estudió  mucho  más  que cualquiera de los hombres blancos que lo rodeaban y fue notado por un médico británico que abogó por él (y cambió la ley en su favor), y Daddy finalmente viajó a Londres para estudiar medicina, convirtiéndose en uno de los primeros médicos en India entrenados en Occidente.  Su  habilidad  natural  y  su  carácter  amable  atrajeron  a  la  gente.  Se  hizo  de seguidores leales e incluso se convirtió en el médico de lord Mountbatten, el último virrey de  India.  Estaba  viviendo  su  intención  de  curar.  Por  la  época  en  que  India  alcanzó  su independencia de los británicos, Daddy fue uno sus médicos más respetados.

A los veinticinco años se casó con mi abuela, Maa, una mujer con gracia, inteligencia y  una  gran  personalidad.  Ella  también  venía  de  una  familia  que  hacía  énfasis  en  la educación,  para  las  hijas  así  como  para  los  hijos.  No  tenía  pelos  en  la  lengua  y  era ferozmente protectora con sus seres queridos, y se convirtió en la matriarca de su familia y sus parientes lejanos y de su comunidad.

Daddy convenció a mi papá de que fuera médico, pero al final se dio cuenta de que su  verdadera  intención  era  sanar  a  la  gente  por  medio  de  las  palabras  —a  través  de  sus exitosos  libros  y  sus  innovadores  conocimientos  e  ideas  sobre  la  mente  y  el  universo—.

La  elección  fue  buena  para  él.  Durante  las  últimas  dos  décadas  se  ha  ganado  el  respeto del mundo y una aclamación espectacular.

Cuando  me  reflejo  en  el  pasado  familiar veo que la barra está demasiado alta para mi hermano  y  para  mí.  El  problema  es  que  he pasado  tanto  tiempo  preocupándome  por cómo  saltarla,  que  nunca  me  he  detenido  a considerar si incluso tenía el deseo de brincar tan  alto.  Y  ahora  que   estoy  considerando, veo que la respuesta es sí y no. Heredé algo de la ambición y la visión de mi padre, y me siento atraída a continuar su trabajo. Pero mi camino  no  es  la  carretera.  Es  la  tranquila vereda del campo, la ruta menos transitada.

La realidad es que poseo una saludable dosis de la reticencia y reserva de mi madre.










Como ella, prefiero brillar fuera de los focos. Pero eso no significa que su luz sea menos radiante.  Lejos  de  eso.  Ella  es  el  poder  detrás  del  trono.  La  paciencia,  guía  y  sacrificios de mi madre han mantenido a la familia en la ruta y me han dado la confianza, la voz y la fuerza  para  explorar,  soñar  y  encontrar  mi  propio  camino.  La  veo  con  mis  niñas  y  me maravillan su energía y atención. Juega, ríe y canta con ellas. Las trata como individuos que  poseen  sus  propias  ideas,  pensamientos  y  deseos.  Les  habla,  les  enseña  sobre  el mundo, les hace preguntas. Nunca siente que tiene que justificar quién es o lo que hace.

Está orgullosa de ser madre y abuela.

De  todos  aquellos  que  llegaron  antes  que  yo,  mi  madre  ha  tenido  la  influencia  más profunda  en  moldear  mi  destino.  Ella  es  la  fuerza  más  estable  en  las  vidas  de  nuestra familia y está guiada por la intención más poderosa de todas: el amor.

Existe  una  práctica  originaria  de  Estados  Unidos  que  respeta  el  linaje  familiar alentándote  a  hacer  ciertas  preguntas  antes  de  hablar  o  actuar.  “¿Esto  honraría  a  los padres,  a  los  padres  de  los  padres  y  a  los  padres  de  los  padres  de  los  padres?  ¿Esto serviría  a  los  hijos,  a  los  hijos  de  los  hijos  y  a  los  hijos  de  los  hijos  de  los  hijos?”.  Me pregunto  si  mi  excepcionalmente  desorganizada  mezcla  de  maternidad,  espíritu emprendedor  y  enseñanza  de  la  meditación  está  a  la  altura  del  legado  de  mi  pasado.

Después de reflexionar en mi vida este año creo que la respuesta es sí.

Todos tenemos una mezcla única de dones, talentos, perspectivas, así que el desafío es  encontrar  nuestra  propia  mezcla  maravillosa.  Hacerlo  es  una  de  las  maneras  más seguras  para  ayudarte  a  vivir  con  intención,  porque  la  intención  surge  de  tu  alma,  de quien  eres  verdaderamente.  Conocerte  a  ti  mismo  no  siempre  es  fácil,  pero  el  esfuerzo recompensa  con  mayor  claridad  y  un  sentido  más  profundo  del  propósito.  No  todos tenemos  fama  en  nuestro  futuro,  pero  eso  no  significa  que  no  seremos  reconocidos.

Ganarse el respeto de la familia, los amigos y los vecinos; crearnos una reputación como buenos  seres  humanos;  compartir  nuestro  don  con  quienes  tocamos:  esas  cosas  son  tan valiosas y dignas de reconocimiento como los logros que reciben la aclamación mundial.

Al  despertar  a  mi  propósito  empiezo  a  notar  a  aquellos  que  me  rodean  que  viven  con intención en silencio y sin fanfarrias: los portadores de frecuencia. Ellos llevan conciencia a  la  vida  diaria  a  través  de  sus  pequeñas  actividades  e  interacciones,  como  dice  Eckhart Tolle.  “De  esta  forma,  ellos  dotan  a  lo  aparentemente  insignificante  de  un  profundo significado.  Su  labor  es  llevar  una  gran  quietud  al  mundo  estando  absolutamente presentes  en  cualquier  cosa  que  hacen  […].  Influyen  en  el  mundo  de  manera  más profunda de lo que es visible en la superficie de sus vidas”.

No  necesito  mirar  lejos  para  encontrar  a  alguien  que  da  el  ancho.  Un  día  en  la escuela de las niñas escucho a Dorothy Menzies, la directora, hablarle a los estudiantes y a  los  padres  sobre  una  oportunidad  de  voluntariado,  y  se  me  ocurre  que  esta  mujer podría ser el ejemplo de vivir con intención. Dee, como la llamamos, ha sido directora de la Escuela Carlthorp por más de treinta años. Ha supervisado la educación de cientos de niños, y también desempeña un papel muy activo en las organizaciones de la comunidad.

Tiene  la  reputación  de  alguien  que  no  solo  proporciona  a  los  niños  una  educación académica estelar sino que también los enseña a ser seres humanos ejemplares.

¿Por  qué  no  se  me  ocurrió  entrevistarla  antes?  Pregunto  a  Dee  si  desea  hablarme sobre vivir con intención. Me responde que le encantaría participar, pero añade que está sorprendida de que la quiera incluir y que no me debo sentir presionada si la entrevista no marcha  bien.  Ella  es  la  primera  persona  a  la  que  me  he  acercado  que  me  dice  algo  tan humilde, lo que me hace admirarla cada vez más.

Dee  descubrió  el  amor  por  la  enseñanza  en  los  inicios  de  sus  veinte  años  y  nunca miró  atrás.  Dio  clases  en  primaria,  secundaria  y  universidad,  y  encontró  la  manera  de conectar  con  los  estudiantes  sin  importar  su  edad  o  sus  antecedentes  económicos.  Pero una  tragedia  marcó  su  enseñanza  —y  su  vida—  con  un  sentido  mayor  de  propósito.  Su amada  hija  de  trece  años,  Allison,  murió  súbitamente  de  una  embolia  pulmonar.  Esta terrible pérdida pudo haber arruinado el futuro de Dee. Pero aprender a vivir con el dolor —y  encontrar  significado  a  su  vida  a  pesar  de  la  pérdida—  ha  definido  el  trabajo  de  su vida desde entonces.

“Nunca  te  recuperas  de  la  pérdida  de  un  hijo,  pero  aprendes  a  vivir  con  ella  —dice—. Allison tenía una gran personalidad, un gran espíritu y un increíble sentido del humor, y  su  presencia  cambió  mi  vida.  Una  de  las  maneras  en  las  que  honro  su  memoria  es llevando  su  espíritu  hacia  adelante  y  permitiendo  que  sea  una  inspiración  para  mis decisiones  diarias.  Puede  no  estar  aquí  en  persona,  pero  su  presencia  está  viva,  y  me esfuerzo para ser un buen ejemplo para ella todos los días.



”Cuando  las  cosas  se  ponen  difíciles, como  ocurre  con  todos  nosotros,  mi  mantra es ‘Con la ayuda de Dios puedo hacer esto’.

Y  después  coloco  un  pie  adelante  del  otro  y tomo las cosas paso a paso. En parte es fe y en  parte  es  disciplina.  Pero  es  una combinación que funciona”.










Ella es la encarnación de vivir con intención.

Mientras pensamientos de amor, honor y servicio giran en mi mente, el festival hindú de Holi se acerca. Conocido como el festival de los colores —y también como el festival del amor—, Holi celebra la llegada de la primavera y el triunfo del bien sobre el mal. Durante Holi,  la  gente  en  India  celebra  arrojándose  unos  a  otros  polvo  de  colores  —como símbolo  de  la  abundancia  de  los  colores  de  la  primavera—.  El  festival  tiene  lugar  en  las calles,  parques  y  templos.  Es  un  todos  contra  todos  que  se  empeora  por  la  adición  de globos de agua, mangueras y pistolas de agua.

Nunca  he  visto  nada  igual  en  Estados  Unidos.  Es  una  bacanal.  Hay  música,  baile, redoblar  de  tambores.  Múltiples  generaciones,  todas  las  clases  sociales,  amigos  y extranjeros juegan juntos. Para añadirse al delirio, todo mundo consume mucho alcohol y otros toman  bhang, una forma legal de  cannabis que se mezcla con una bebida lechosa.

La probé un año en Holi después de que conocí a Sumant y me reí durante más de una hora.  Esa  fue  una  de  las  pocas  ocasiones  en  las  que  me  lancé  a  una  experiencia  con completo abandono. Me hizo sentir profunda y totalmente viva.

Cuando  nos  cambiamos  a  Estados  Unidos  y  tuve  a  mis  hijas,  planeé  introducirlas  a los principales festivales hindúes, como Diwali, la celebración del año nuevo, y Holi, pero no  imaginaba  cómo.  Mi  amiga  Supriya  hizo  un  esfuerzo  cada  año  para  recibir  a  un pequeño  grupo  de  hindúes  en  su  casa  para  celebrar  Diwali.  Decíamos  una   puja tradicional,  u  oración,  comíamos  e  intercambiábamos  regalos,  como  de  costumbre.

Admiraba  el  esfuerzo  de  Supriya  para  recrear  experiencias  para  sus  hijos  que  los conectaran  con  su  herencia,  y  apreciaba  el  hecho  de  que  nos  incluyera  en  sus  fiestas.

Pero  cuando  nos  invitaba  a  las  fiestas  de  Holi  siempre  me  disculpaba.  Me  decía  que  no podía ser auténtica, que no había manera de capturar la alegría y el abandono del festival fuera  de  India,  y  que  compartirla  con  mucha  gente  que  no  conocíamos  nos  haría  sentir incómodos  y  forzados.  Juré  que  en  algún  momento  llevaría  a  las  niñas  a  India  para  que vieran y participaran en la experiencia  real.

Este  año,  sin  embargo,  cuando  se  acercaba  Holi,  sentí  diferente.  Debíamos  abrazar esta  tradición  (sin  el   bhang),  en  vivo  en  el   ahora.  Leí  algo  en  el  libro  de  Brené  Brown que  sella  el  trato.  “Las  risas,  las  canciones  y  la  danza  crean  conexión  emocional  y espiritual;  nos  recuerdan  la  única  cosa  que  verdaderamente  importa  cuando  estamos  en busca de confort, celebración, inspiración o sanación: no estamos solos”.

Llamé a Supriya y le pregunté si pensaba incluirnos en su celebración de Holi. Estuvo encantada de que fuéramos e hizo extensiva la invitación a las amigas de Tara y Leela, a la  familia  de  mi  hermano  y  a  quien  quisiéramos  invitar.  Estoy  conmovida  por  su generosidad y también muy agradecida.














Ella es la encarnación de vivir con intención.

Mientras pensamientos de amor, honor y servicio giran en mi mente, el festival hindú de Holi se acerca. Conocido como el festival de los colores —y también como el festival del amor—, Holi celebra la llegada de la primavera y el triunfo del bien sobre el mal. Durante Holi,  la  gente  en  India  celebra  arrojándose  unos  a  otros  polvo  de  colores  —como símbolo  de  la  abundancia  de  los  colores  de  la  primavera—.  El  festival  tiene  lugar  en  las calles,  parques  y  templos.  Es  un  todos  contra  todos  que  se  empeora  por  la  adición  de globos de agua, mangueras y pistolas de agua.

Nunca  he  visto  nada  igual  en  Estados  Unidos.  Es  una  bacanal.  Hay  música,  baile, redoblar  de  tambores.  Múltiples  generaciones,  todas  las  clases  sociales,  amigos  y extranjeros juegan juntos. Para añadirse al delirio, todo mundo consume mucho alcohol y otros toman  bhang, una forma legal de  cannabis que se mezcla con una bebida lechosa.

La probé un año en Holi después de que conocí a Sumant y me reí durante más de una hora.  Esa  fue  una  de  las  pocas  ocasiones  en  las  que  me  lancé  a  una  experiencia  con completo abandono. Me hizo sentir profunda y totalmente viva.

Cuando  nos  cambiamos  a  Estados  Unidos  y  tuve  a  mis  hijas,  planeé  introducirlas  a los principales festivales hindúes, como Diwali, la celebración del año nuevo, y Holi, pero no  imaginaba  cómo.  Mi  amiga  Supriya  hizo  un  esfuerzo  cada  año  para  recibir  a  un pequeño  grupo  de  hindúes  en  su  casa  para  celebrar  Diwali.  Decíamos  una   puja tradicional,  u  oración,  comíamos  e  intercambiábamos  regalos,  como  de  costumbre.

Admiraba  el  esfuerzo  de  Supriya  para  recrear  experiencias  para  sus  hijos  que  los conectaran  con  su  herencia,  y  apreciaba  el  hecho  de  que  nos  incluyera  en  sus  fiestas.

Pero  cuando  nos  invitaba  a  las  fiestas  de  Holi  siempre  me  disculpaba.  Me  decía  que  no podía ser auténtica, que no había manera de capturar la alegría y el abandono del festival fuera  de  India,  y  que  compartirla  con  mucha  gente  que  no  conocíamos  nos  haría  sentir incómodos  y  forzados.  Juré  que  en  algún  momento  llevaría  a  las  niñas  a  India  para  que vieran y participaran en la experiencia  real.

Este  año,  sin  embargo,  cuando  se  acercaba  Holi,  sentí  diferente.  Debíamos  abrazar esta  tradición  (sin  el   bhang),  en  vivo  en  el   ahora.  Leí  algo  en  el  libro  de  Brené  Brown que  sella  el  trato.  “Las  risas,  las  canciones  y  la  danza  crean  conexión  emocional  y espiritual;  nos  recuerdan  la  única  cosa  que  verdaderamente  importa  cuando  estamos  en busca de confort, celebración, inspiración o sanación: no estamos solos”.










Conforme se acerca mi fecha límite, espero encontrar un final de cuento de hadas, o un momento de la olla de oro. En lugar de eso, dos semanas antes de que el plazo del libro se  venza,  me  despierto  con  la  cabeza  como  si  estuviera  rellena  de  plomo  fundido  y  el cuerpo invadido  de dolores.  La piel  me duele,  los dedos  del pie  me duelen,  las  pestañas me duelen. Sumant no está en la ciudad, así que llamo a mi vecina y amiga, Leslie, y le pido que lleve a las niñas a la escuela. Después, llamo a mi madre y le ruego que venga a ayudarme unos días. Me quedo en cama los tres días siguientes tosiendo, jadeando, con dolores, fiebre y totalmente infeliz.

Los  días  se  escurren  y  mi  fecha  de  vencimiento  se  acerca  cada  vez  más,  y  yo  no puedo siquiera hacer acopio de la energía necesaria para preocuparme. Pero en medio del abotagamiento inducido por el Nyquil, me pregunto si esta es una señal. ¿Es un mensaje del universo que me dice que piense en el panorama general? Si es así, ¿qué panorama se supone que vea?

En  espera  del  momento  de  la  revelación,  medito  sobre  el  año  pasado  y  los acontecimientos  que  me  llevaron  hasta  donde  estoy  ahora.  Toda  mi  meditación  y búsqueda espiritual me han conducido a una notoria transformación de mi ser emocional.

He hecho algunos cambios en el trabajo, así que ahora tengo más tiempo en casa. Como resultado,  me  siento  más  conectada  con  mi  familia.  Y  a  pesar  de  que  he  aceptado  el papel  de  supermamá,  me  doy  cuenta  de  que  de  ninguna  manera  disminuye  mi  habilidad intelectual  o  la  posibilidad  de  futuros  logros  profesionales.  Me  siento  más  en  paz  en  el momento y con esperanzas para el futuro. A pesar del hecho de que estoy en cama con una fiebre de treinta y nueve grados, me siento feliz.

Incluso  seis  meses  atrás  una  enfermedad  como  esta  me  habría  puesto  nerviosa, preocupada  por  lo  que  estaba  ocurriendo  sin  mí,  sintiéndome  culpable  por  no  llevar  mi carga. Estaba tan anclada en la idea de que yo tenía que hacer todo, y hacerlo bien, que incluso  sentía  la  enfermedad  como  un  fracaso.  Ahora  me  fundo  en  el  abrazo  soporífero de  la  fiebre.  Antes  de  dormirme  anoto  estas  palabras:   No  se  trata  de  recargarse  o excluirse. Se trata de ser real en el momento y de elegir lo que sea correcto para mí. 

Marianne  Williamson  dice:  “La  felicidad  es  lo  que  nos  ocurre  cuando  nos  permitimos reconocer cómo son las cosas realmente”. Vuelvo a recordar el torneo de futbol de Leela y  el  momento  en  el  que  reconocí  la  alegría  de  estar  presente  como  familia.  Lo  que también estaba ahí era el amor. Y ahora veo que me rodea cada día.










Tomo  una  taza  de  polvo  y  se  la  arrojo  a  Leela,  y  después  corro  tan  rápido  como puedo en la otra dirección.

Conforme se acerca mi fecha límite, espero encontrar un final de cuento de hadas, o un momento de la olla de oro. En lugar de eso, dos semanas antes de que el plazo del libro se  venza,  me  despierto  con  la  cabeza  como  si  estuviera  rellena  de  plomo  fundido  y  el cuerpo invadido  de dolores.  La piel  me duele,  los dedos  del pie  me duelen,  las  pestañas me duelen. Sumant no está en la ciudad, así que llamo a mi vecina y amiga, Leslie, y le pido que lleve a las niñas a la escuela. Después, llamo a mi madre y le ruego que venga a ayudarme unos días. Me quedo en cama los tres días siguientes tosiendo, jadeando, con dolores, fiebre y totalmente infeliz.

Los  días  se  escurren  y  mi  fecha  de  vencimiento  se  acerca  cada  vez  más,  y  yo  no puedo siquiera hacer acopio de la energía necesaria para preocuparme. Pero en medio del abotagamiento inducido por el Nyquil, me pregunto si esta es una señal. ¿Es un mensaje del universo que me dice que piense en el panorama general? Si es así, ¿qué panorama se supone que vea?

En  espera  del  momento  de  la  revelación,  medito  sobre  el  año  pasado  y  los acontecimientos  que  me  llevaron  hasta  donde  estoy  ahora.  Toda  mi  meditación  y búsqueda espiritual me han conducido a una notoria transformación de mi ser emocional.

He hecho algunos cambios en el trabajo, así que ahora tengo más tiempo en casa. Como resultado,  me  siento  más  conectada  con  mi  familia.  Y  a  pesar  de  que  he  aceptado  el papel  de  supermamá,  me  doy  cuenta  de  que  de  ninguna  manera  disminuye  mi  habilidad intelectual  o  la  posibilidad  de  futuros  logros  profesionales.  Me  siento  más  en  paz  en  el momento y con esperanzas para el futuro. A pesar del hecho de que estoy en cama con una fiebre de treinta y nueve grados, me siento feliz.

Incluso  seis  meses  atrás  una  enfermedad  como  esta  me  habría  puesto  nerviosa, preocupada  por  lo  que  estaba  ocurriendo  sin  mí,  sintiéndome  culpable  por  no  llevar  mi carga. Estaba tan anclada en la idea de que yo tenía que hacer todo, y hacerlo bien, que incluso  sentía  la  enfermedad  como  un  fracaso.  Ahora  me  fundo  en  el  abrazo  soporífero de  la  fiebre.  Antes  de  dormirme  anoto  estas  palabras:   No  se  trata  de  recargarse  o excluirse. Se trata de ser real en el momento y de elegir lo que sea correcto para mí. 














Estoy  consciente  de  que  soy  una  criatura  de  Dios.  Es  una  comprensión  tan sorprendente pensar que “aquel o” que hizo a las moscas y a las montañas, los ríos y las estrel as,  también  me  hizo  a  mí.  Rezo  por  tener  la  humildad  de  saber  que  hay  algo  más grande que yo.

Cuando siento el amor de mi madre, siento amor, punto —de Dios, del universo, de la divinidad—. Y debe ser lo mismo cuando les doy amor a mis hijas, a mi marido, a mis padres, a mis amigos. El amor nos une a todos y nos eleva.

Este año no se ha tratado de perder cuatro kilos o dejar el azúcar o tener una agenda organizada  o  incluso  hacer  algo  grande  en  este  mundo.  Ha  sido  encontrar  quién  soy  y aceptar a mi verdadero yo —la Mallika que es inteligente, capaz, insegura, tonta, fuerte, callada, vulnerable y  total,  justo como soy—, parte de una totalidad más grande que nos conecta  a  todos.  Mi  labor  ahora  es  permitir  que  esa  persona  sea  tan  real  y  amorosa  y alegre y presente como pueda a cada momento.

Eso  es  lo  que   todos  necesitamos  hacer.  Encontrar  quiénes  somos  verdaderamente  y dejar que la fuerza de esa persona brille y guíe su camino hacia un propósito mayor y la paz.  Al  profundizar  en  nuestros  dones  interiores  y  al  vivir  cada  día  de  acuerdo  con  las mejores, más valiosas y más honorables intenciones, encontraremos nuestro camino en el mundo.

Cuando terminamos el postre (sí, todavía como azúcar), Leela alza su vaso de agua, y haciendo voz de adulto dice: “Por nosotros”. Mi mamá y yo reímos y también alzamos nuestros vasos.



Por todos nosotros, sonrío.

Por vivir con amor, propósito y alegría. 

Por vivir con intención. 

Notas:



1 El  Oxford  Advanced  Learner ’s  Dictionary  define  a  la  mamá  tigre  como  una  madre  estricta  y  demandante,  que empuja  a  sus  hijos  a  altos  niveles  de  desempeño  mediante  métodos  que  se  consideran  típicos  de  la  crianza  en China y otras partes de Asia.  (N. de la T.)

2  Samosas:  empanadillas  en  forma  triangular;  bhel  puri:  platillo  hindú  que  consiste  en  arroz  inflado,  cebollas, especias y chutney picante;  paratha: pan elaborado con harina de trigo en una sartén caliente con  ghee  (aceite) y que generalmente se rellena de diferentes verduras.  (N. de la T.) 


Epílogo  
POR DEEPAK CHOPRA

 

La  historia  de  Mallika  es  cercana  porque  es  una  travesía  que  todos  hacemos.  El desorden, el caos, la confusión, la agitación, así como el dolor y el sufrimiento, son parte del  viaje,  e  incluso  lo  pueden  hacer  interesante  en  la  medida  en  que  no  nos  quedemos atascados ahí. Cuando Mallika nació, yo no tenía ni la mitad de la sensatez que ella tiene ahora, ni mi vida estaba en orden al estar sujeta a patrones y comportamientos adictivos.

Si  no  hubiera  sido  por  su  madre,  mi  esposa,  Rita,  nuestros  hijos  pudieron  haberse convertido en adultos problemáticos, ya que por muchos años yo les di un ejemplo muy deficiente.

El  propósito  de  la  vida  de  Rita  siempre  ha  sido  la  materialización  total  de  la maternidad.  Ahora  sé  que  la  maternidad  es  la  profesión  más  sagrada  que  pueda  existir.

¿Qué puede haber más grande que ser un catalizador para desplegar el potencial infinito que está presente en un niño? Ahora que me encuentro en el otoño de mi vida, me doy cuenta  de  que  transformé  mis  patrones  adictivos  en  una  obsesión  por  la  sanación.  Este fue  un  camino  largo  y  turbulento,  pero  en  mi  opinión  me  fui  transformando  lentamente en un auténtico sanador de cuerpo y mente.

Entonces, ¿cuál es mi propósito ahora? Puede resultar casi absurdo para la gente que, más allá de encontrar una inmensa felicidad de estar en compañía de mis nietos, mi único propósito ahora sea permanecer en la existencia, en la conciencia y en la ecuanimidad.

Ahora  me  siento  como  el  viajero  de  un  tren  que  se  prepara  para  hacer  las  maletas para  su  destino  final.  Pero  para  ese  destino  final,  aun  cuando  mis  maletas  ya  están hechas, tendré que dejarlas en el tren.

He  aquí  algunas  apreciaciones  que  pueden  ser  útiles  para  quienes  estén  listos  para hacer uso de ellas.

El  objetivo  final  de  toda  intención  y  deseo  es  haber  vivido  una  vida  plena.  Las  que siguen son claves para la realización que he reunido en toda una vida de experiencia con muchas pruebas y tribulaciones a lo largo del camino. Aquí están: 

1. Aprende a nutrir tu cuerpo con sueño, movimiento y comida saludable. Y escucha su  sabiduría,  que  se  expresa  por  medio  de  señales  de  confort  y  malestar.  Cuando escojas un comportamiento particular, pregunta a tu cuerpo: “¿Cómo te sientes con esto?”.  Si  tu  cuerpo  envía  una  señal  de  aflicción  física  o  emocional,  cuidado.  Si manda una señal de confort y entusiasmo, procede.

2.  Aprende  a  vivir  en  el  presente  porque  este  es  el  único  momento  que  tienes.

Sorpréndete cuando no estás en el momento. De otra manera tu vida pasará como si caminaras entre sueños. Mantén tu atención en lo que está aquí y ahora. Busca la  plenitud  de  la  vida  en  cada  momento.  Acepta  lo  que  llega  a  ti  total  y completamente, de manera que lo valores, aprendas de eso y después lo dejes ir. El presente  es  como  debe  ser.  Refleja  las  infinitas  leyes  de  la  naturaleza  que  te  han llevado a ese pensamiento exacto, a esa respuesta física precisa. Este momento es como  es  porque  el  universo  es  como  es.  No  luches  contra  el  infinito  proyecto  de las cosas; en su lugar sé uno con ellas.

3. Dedica tiempo cada día, aunque sean cinco o diez minutos, para estar en silencio, para  reflexionar  y  meditar.  Pregúntate:  ¿Quién  soy?  ¿Existe  un  “yo”  más  allá  del nombre y la forma? Pregunta a tu profundo ser verdadero qué es lo que realmente desea. Aprende a apreciar una mente tranquila. Con los años me he dado cuenta de que  una  mente  quieta  es  más  poderosa  que  una  mente  positiva.  Si  bien  el optimismo  es  bueno,  un  estado  de  ánimo  positivo  forzado  puede  ser  en  realidad muy estresante y exasperante para otros. Si aprendes a silenciar tu diálogo interno y  a  poner  atención  en  tu  vida  interior,  te  guiará  la  intuición  más  que  las interpretaciones impuestas externamente de lo que es y no es bueno para ti.

4. Renuncia a tu necesidad de aprobación externa (para mí, esta ha sido una lucha de toda una vida). En cierto punto, si estás consciente, te darás cuenta de que solo tú eres  el  juez  de  tu  mérito,  y  tu  objetivo  es  descubrir  el  infinito  valor  en  tu  interior, sin importar lo que piensen los demás. Existe una gran libertad en esta realización.

5. Cuando te descubras reaccionando con enojo u oposición ante cualquier persona o circunstancia, date cuenta de que solo estás luchando contigo. Desplegar resistencia es la respuesta de defensas generadas por viejas heridas.

6. Debes saber que el mundo de “allá afuera” refleja tu realidad “aquí”. Las personas ante  las  que  reaccionas  de  manera  más  poderosa,  ya  sea  con  amor  o  desagrado  u odio, son proyecciones de tu mundo interior. Lo que más te disgusta es lo que más niegas de ti mismo. Lo que más amas es lo que más deseas para ti mismo. Emplea el  espejo  de  las  relaciones  para  guiar  tu  evolución.  El  objetivo  es  el autoconocimiento.  Cuando  lo  logras,  lo  que  más  deseas  estará  presente automáticamente, y lo que más te disgusta, desaparecerá.

7. Deshazte de la carta del juicio moral —te sentirás más ligero—. Enjuiciar impone lo  bueno  y  lo  malo  en  situaciones  que  solo  son.  Cuando  juzgas  eliminas  la comprensión y cancelas el proceso de aprender a amar. Al juzgar a otros reflejas tu falta de autoaceptación. Recuerda que cada persona que perdonas se añade al amor por ti.

8. No contamines tu cuerpo con toxinas, ya sea a través de la comida, la bebida o las emociones tóxicas. Tu cuerpo es mucho más que un sistema que mantiene la vida.

Es  el  vehículo  que  te  transportará  en  el  viaje  de  tu  evolución.  La  salud  de  cada célula  de  tu  cuerpo  contribuye  a  tu  estado  de  bienestar,  porque  cada  célula  es  un punto de conciencia dentro del campo de conciencia que eres tú.

9.  Reemplaza  comportamientos  motivados  por  el  miedo  con  conductas  motivadas por el amor. El miedo es producto de la memoria, que vive en el pasado. Recordar lo  que  nos  hirió  antes  dirigirá  nuestras  energías  a  cerciorarnos  de  que  una  vieja herida  no  se  repetirá.  Pero  tratar  de  imponer  el  pasado  en  el  presente  nunca eliminará la amenaza de ser heridos. Eso solo ocurre cuando encuentras seguridad en  tu  propio  ser,  que  es  el  amor.  Incitado  por  la  verdad  en  tu  interior,  puedes enfrentar cualquier amenaza porque tu fuerza interior es invulnerable al miedo.

10. Entiende que el mundo físico es solo el espejo de una inteligencia más profunda.

La inteligencia es lo invisible organizado o toda la materia y energía, y debido a que una  parte  de  esta  inteligencia  reside  en  tu  interior,  compartes  el  poder  organizador del  cosmos.  Debido  a  que  eres  inseparable,  a  que  estás  vinculado  con  todo,  no puedes  permitirte  ensuciar  el  aire  y  el  agua  del  planeta.  Y  en  un  nivel  personal  no puedes  permitirte  vivir  con  una  mente  tóxica,  porque  cada  pensamiento  deja  una impresión  en  el  campo  entero  de  la  inteligencia.  Vivir  en  equilibrio  y  pureza  es  el mayor bien para ti y el universo.

Estoy  seguro  de  que  has  escuchado  trozos  y  pedazos  de  este  tipo  de  consejos  a  lo largo del camino. Algunas cosas que he mencionado pueden incluso sonar a clichés, pero eso no las hace menos profundas y útiles. Gradualmente he acogido estas intenciones en mi  vida,  algunas  sin  luchar,  otras  con  gran  dificultad  y  otras  con  un  sufrimiento  real.  Si vives  intencionadamente,  con  toda  seguridad  llega  el  día  en  que  la  adicción  a  las sensaciones,  al  poder  y  a  la  seguridad  empieza  a  perder  su  punto  de  apoyo.  Las adicciones  son  reemplazadas  por  apegos.  Los  apegos  dan  lugar  a  la  preferencia.  La preferencia va seguida de la elección, la intención sutil y el dejar ir. Este estado elevado, para  utilizar  una  frase  del  gran  filósofo  hindú  Jiddu  Krishnamurti,  es  la  conciencia  sin elección, en la cual la respuesta correcta a cada situación llega a ti así como ocurre. Este es el estado que las tradiciones de sabiduría llaman de libertad total. Todas las tradiciones de sabiduría aspiran a él. Ese es mi deseo para Mallika, para mis nietos y para todos los que lean este libro.















vivir con intención

Reflexiones y prácticas



Implanta

Aquieta tu mente para acceder a tus intenciones más profundas; ve adónde te lleva.



Nota

Sé  consciente  de  tus  pensamientos  y  acciones.  Pon  atención  a  lo  que  te  digan  que  te proporcione  significado  y  sentido  de  propósito,  y  busca  señales  que  te  señalen  tu verdadero camino.



Ten confianza

Ten  confianza  en  tu  conocimiento  interior  —y  en  los  mensajes  que  el  universo  te  envía— y permite que ese conocimiento te guíe hacia adelante.



Expresa

Escribe  tus  intenciones;  exprésalas  en  voz  alta  o  compártelas  con  otros  para  abrazarlas por completo y permitirte avanzar en tu travesía.



Nutre

Sé amable contigo mientras tratas de encontrar tu camino. La intención no siempre es un sendero  directo,  justo  como  la  vida,  y  darte  oportunidades  para  intentar  —y  fallar—  a menudo es parte de, e incluso es crucial para, el proceso.



Toma acción

Una  vez  que  has  identificado  una  intención,  o  incluso  muchas,  no  te  sientes  a  esperar  a que  esta  se  manifieste  mágicamente;  en  vez  de  eso  da  los  pasos  prácticos  que  pueden hacer que cada una se vuelva realidad. Es más fácil seleccionar una intención primero y establecer objetivos a corto plazo para ayudarte a empezar.


mis intenciones de hoy 













Acerca de la autora



Mallika Chopra es madre, empresaria de medios, autora y una voz notable en los campos de la crianza, la meditación y el poder de la intención. Sus libros anteriores  100 Promises to My Baby (Cien promesas a mi bebé) y  100 Questions from My Child (Cien preguntas de mi hijo), se han traducido y vendido en más de veinte países.
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Los microintenfos pueden
parecer tan pequenos

que pueden llegar a ser
insignificantes, pero he
aprendido que existe un poder
inmenso en los pasitos de bebé.
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*¢Quién soy?".
“¢Qué deseo?”.

“¢Como puedo servire”
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El amor nos motiva a ser
mejores y a dar lo mejor al
mundo, que es de lo que frata
el vivir con infencion.
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Cuando disminuimos la
velocidad para notar, el
universo nos da las sefales

que necesifamos.
°
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¢Qué notas cuando te vuelves
a senfar y escuchas las voces
en fu cabeza?
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Adoptar pequefios cambios
personales puede ser el primer
paso para generar un gran
cambio en el mundo y en foda
la humanidad.
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“Si no pides, no obtienes.
Debes compartir tu deseo con
al menos una persona para
realmente hacerlo salir, para
apostar por él; decir: Esto es
lo que deseo™.
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“Si no pides, no obtienes.
Debes compartir tu deseo con
al menos una persona para
realmente hacerlo salir, para
apostar por él; decir: Esto es
lo que deseo™.
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En el espectro de la supermama
ala mama tigre, estoy mas
cerca de esta ultima.
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No me enojaba con ellas.
Celebraba sus intenfos y
alentaba sus esfuerzos.
Aceptaba sus caidas y fallas

como parte del proceso.
.





OEBPS/Images/index-163_10.jpg





OEBPS/Images/index-163_12.jpg
7 Yo





OEBPS/Images/index-77_1.jpg
°
No me enojaba con ellas.
Celebraba sus intenfos y
alentaba sus esfuerzos.
Aceptaba sus caidas y fallas

como parte del proceso.
.
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“No le pidas al Sehor que
guie fus pasos si no estas
dispuesto a mover los pies’.
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El camino para vivir con
intencion estd pavimentado
con sacudidas, baches, llantas
ponchadas y desvios; la
perfeccion no es una parada
en ese camino.
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Si fu intencion es hacer del
mundo un lugar mejor, tienes
que asegurarte de que fus
palabras y acciones reflejen un

valor mas profundo.
.
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Todas las intenciones comparten
un importante hilo conductor: se
refuerzan por medio del poder

de la expresion.
.
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“Antes de que alguien pueda
siquiera pensar en sus
intenciones y en lo que quiere
de la vida, necesita descubrir

lo que significa estar presente’.
.
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Para acceder a tus intenciones
necesitas conocerte a ti mismo;
la meditacion ayuda a revelar los
procesos de fu pensamiento, fus
miedos, tus inseguridades, tus

fortalezas y tus pasiones.
.
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Dado que las intenciones son
tan profundamente personales
y Unicas —como una huella
emocional-, son imposibles
de llevar a cabo sin confiar en
fu sabiduria inferna y en que el
universo guiara tu camino.

.
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Estoy fan ocupada que ya no
me tomo el tiempo de pensar
en lo que quiero para implantar
mis deseos, para vivir cada dia
de la manera en que sé que me

proporciona paz y felicidad.
.
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“La autoconciencia no solo te
ayuda a enfender tu propia
vida y fu proposito, también
a relacionarte de manera mas
compasiva con los otros.
Cuando fienes la mente
despierta puedes ser mejor
amigo, mejor esposo y mejor
padre’.
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Casi cada cosa sorprendente
que he logrado en mi vida ha

requerido del apoyo de otros.
.
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Solo tienes que poner atencion
y confiar en los mensajes de
fu cuerpo.





OEBPS/Images/index-15_1.jpg
°
“Los propositos son la expresion
de lo que aspiramos a ser como
individuos —fisica, emocional

y espiritualmente- y como
miembros de nuestra familia y
comunidades, e incluso como

ciudadanos de la Madre Tierra’.
.
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Expresar amor, ya sea por
medio de palabras o de la
accion, esta basicamente en el
centro de vivir con intencion.
Cuando actuamos con carifio
llevamos alegria a nosotros
mismos y a aquellos que nos
rodean, lo que lleva mayor
bondad y luz al mundo.

.
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Pero mi camino no es la
carretfera. Es la franquila vereda
del campo, la ruta menos
fransitada.
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"Cuando las cosas se ponen
dificiles, como ocurre con
fodos nosotros, mi mantra es
‘Con la ayuda de Dios puedo
hacer esto’. Y después coloco
un pie adelante del ofro y

tomo las cosas paso a paso’.
.
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Cada familia tiene su propia
cancion Unica. Nota cudl es la
tuya y cantala en voz alta y
con orgullo.
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.
Pero vale la pena considerar si
le estas dando tanta energia
a las cosas buenas de fu vida
como lo estés haciendo con
lo estresante/preocupante/
atemorizador -y sino lo
estas haciendo, frata de
cambiar la balanza a favor del

reconocimientfo.
.
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"Nunca es farde para hacer
realidad un suefo.. Si has
nufrido una idea durante
mucho tiempo, te aseguro
que las décadas que pasaste
implanftandola resultaran ser
una bendicion’.

.
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Segun envejeces, filtras tu vida
hacia las cosas que importan
mas: pasar el fiempo con
quienes amas; encontrar paz y
descanso en rituales simples;

nutrir fu cuerpo y tu mente.
.
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La verdad es que la vida

sucedera si me preocupo o no.
.






