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			A Banjo 

			De alguna manera, sabías que para convertirme en la autora en la que soñaba ser cuando era niña necesitaría un compañero, pero no cualquier compañero: necesitaría un gato capaz de hacer lo que ningún humano podría hacer jamás:

			revelar el valor dentro de mí, para que puedan ser reclamadas 

			las partes que abandoné,

			las partes que perdí,

			las partes que escondí.

			Banjo, eres el instrumento que necesitaba para ser 

			totalmente viva, 

			totalmente yo, 

			totalmente libre,

			y lo haces con amor y sólo con amor. 

		

	
		
			

			ESTÁS AQUÍ

			Bienvenido, humano cansado. Sospecho que tienes este libro entre tus manos porque en realidad estás cansado, tal vez incluso más que cansado. Quizás estés francamente fatigado por la vida. Es posible que te sientas mal encaminado o un poco perdido, desorientado por las incesantes exigencias del mundo que gira, el interminable flujo de información y las atrocidades cotidianas. Quizás anheles que algo cambie, una manera de escapar de la presión para simplemente poder respirar. 

			No estás solo… en cómo te sientes. 

			En este momento, el mundo se siente completamente fuera de control, como si todos estuviéramos conduciendo por una carretera atestada de vehículos, parachoques contra parachoques, con construcciones a ambos lados; nos sentimos nerviosos, sin saber cuánto tiempo durará el tráfico, preocupándonos por cuándo llegaremos a nuestro destino y preguntándonos qué debemos hacer. Por muy tentador que parezca desear una salida, lo que realmente necesitamos es una exploración que nos devuelva a nuestro yo auténtico y a la alegría interior. 

			Dar el primer paso para recuperar tu camino hacia la alegría no es fácil, pero el hecho de que estés aquí conmigo buscándolo es suficiente para ponerte en el camino para encontrarlo. 

			No estás solo… en lo que buscas. 

			A lo largo de este viaje escucharás estas tres palabras: «No estás solo». Sí, esto es un viaje. Este no es sólo un libro con páginas para hojear y reflexionar, y luego olvidarse de ellas. Es una guía para que la lleves contigo en un proceso de descubrimiento continuo que cobrará vida a través de tu introspección, autocompasión y pequeños y decididos pasos.

			Estas páginas se convertirán en tu mapa hacia la alegría, la presencia, el propósito y la paz. Con mi mano sobre la tuya, exploraremos ocho áreas de práctica vitales en el viaje del cambio de alma: 

			• Presencia. 

			• Autoestima verdadera. 

			• Deja ir la perfección. 

			• Sé amable contigo mismo. 

			• Sé tu yo auténtico. 

			• Autoperdón. 

			• Autocuidado. 

			• Ofrece tu don al mundo. 

			Si simplemente la lectura de estas áreas de práctica te resulta agobiante, permíteme asegurarte que este proceso de exploración no es una carrera ni requiere que te comprometas con un itinerario fijado. Las ocho áreas de práctica en el viaje del cambio de alma están diseñadas para que las explores a tu propio ritmo, tantas veces como sea necesario, de la manera que te parezca más auténtica. A través de este enfoque flexible y a tu propio ritmo podrás descubrir verdades sanadoras y crear caminos florecientes hacia una vida con posibilidades ilimitadas. 

			Antes de comenzar tu viaje de cambio de alma, es importante enfatizar algo: 

			Estás aquí. 

			¿Sabes dónde comienza una ruta de senderismo, de ciclismo o de paseo a caballo? Es el punto de partida del sendero. Allí, a menudo puedes encontrar un mapa grande con una descripción general de los senderos y las fuentes de agua que puedes hallar a lo largo del camino. En ese mapa hay una flechita que señala un punto que dice «ESTÁS AQUÍ». 

			Fijémonos por un momento en ese punto. 

			Estás aquí, y eso es significativo. 

			Sólo puedo imaginar lo que te ha costado llegar a este lugar: has tenido que sacar tiempo de tu agenda. Has tenido que hacer una inversión económica. Has tenido que acallar al crítico interior, reflexionar con vulnerabilidad sobre qué podrías necesitar y salir de tu zona de confort. En otras palabras, no has llegado aquí por casualidad. Has elegido presentarte en este momento y te has comprometido a ello. 

			Estás aquí y eso es valiente. 

			Y aquí estoy yo, celebrando tu llegada y reconociendo el coraje que se necesita para emprender un nuevo viaje. Si eres como yo, entrar en territorio desconocido puede resultar estresante. Quizás te estés preguntando: «¿Es aquí donde debería estar? ¿Llego a tiempo? ¿Estoy prepa­rado?». 

			Créeme cuando te digo que sí, que estás en el lugar adecuado… en el momento perfecto… y has llegado en la forma ideal, tal como eres. 

			Gracias por estar dispuesto a atravesar un nuevo territorio para estar aquí en este momento. Si alguien reconoce la importancia de salir de la zona de confort, ése soy yo. Soy un fanático de la familiaridad. Anhelo la coherencia. Me gusta tener un plan. Saber qué esperar me aporta paz. Pero, como leerás en las páginas siguientes, las oportunidades para crecer y convertirnos en quienes debemos ser no suelen surgir cuando nos aferramos a lo que es seguro y rutinario. Estoy bastante seguro de que no estaría aquí, escribiéndote estas palabras, si me hubiera apegado a un terreno familiar. Ahora bien, no me malinterpretes: no ha sido como si voluntariamente hubiera elegido aventurarme fuera de mi zona de confort. Tres personas han intervenido en mi vida para sacarme de allí: mi marido, Scott, y mis dos hijas, Natalie y Avery. 

			Mirando atrás, tenía cierta idea de en qué me estaba metiendo cuando, en 1996, me casé con un hombre que no daba importancia a los traslados de última hora por trabajo de un estado a otro en aras del «desarrollo profesional». Cuando nuestras hijas comenzaron la escuela, vivimos en Indiana, Ohio, Florida y Alabama. Una vez tras otra, me tuve que enfrentar a la incomodidad de echar raíces sólo para arrancarlas y replantarlas en tierra nueva. 

			Y si el desplazamiento físico no presentaba suficientes desafíos, pronto se hizo evidente que el temperamento de mis hijas también me obligaría a vivir en áreas desconocidas. Natalie, con su feroz independencia, su sed de conocimiento y su placer por la aventura, creaba desafíos diarios. Avery, con su alma empática, sus grandes emociones y su ritmo a paso de tortuga, me ponía a prueba de una manera que nunca me habían puesto. Las naturalezas inherentes de mis hijas eran muy diferentes, pero igualmente desafiantes para mi deseo de previsibilidad. Sin embargo, cuanto más intentaba controlar las inclinaciones naturales de mis hijas, más dolor e incomodidad provocaba. 

			Nunca olvidaré que en 2010 le conté a mi hermana Rebecca lo que estaba descubriendo y los cambios que era consciente que necesitaba aplicar. Rebecca sabía que yo había soñado con ser escritora desde pequeña y yo sabía que ella sería una confidente segura. 

			«He estado escribiendo estos descubrimientos crudos y reveladores –le confié–, y siento como si algo significativo estuviera sucediendo». 

			«Rachel –me dijo mi hermana en voz baja pero segura–. ¡Deberías empezar a escribir un blog! Básicamente es un diario online en el que los escritores comparten sus pensamientos y los lectores pueden comentar, como si fuera una conversación. Cada vez es más popular y conozco a varias personas a las que realmente les vendrían bien tus palabras». 

			A los pocos días, Rebecca me envió un libro sobre cómo escribir un blog paso a paso con una nota personal sobre su fe en mí. Después de una extensa investigación y la ayuda de algunos amigos expertos en tecnología, comencé un blog titulado Hands Free Mama.[01] El título resume la búsqueda en la que me encontraba: dejar a un lado lo que no importaba para poder entender lo que sí importaba. 

			Unos meses después, recibí una petición de una mujer de mi comunidad para hablar sobre mi experiencia con Hands Free. Mi pensamiento inmediato fue «Uff… ¿Qué parte del “blog online” te hace pensar que me gustaría compartir esta información con una audiencia en directo?». 

			Ya resultaba bastante difícil publicar mis reflexiones vulnerables online. ¿Explicarlas en voz alta y ver la reacción de la gente? No, gracias. Sin mencionar que tengo problemas de dislexia y que esta mujer vivía fuera del radio de tres kilómetros en el que normalmente me movía. (Como ya he dicho, mi zona de confort era bastante reducida). 

			Pero esta persona estaba segura de que su grupo necesitaba escuchar mi historia, y su creencia se repetía como una voz persistente dentro de mí que me iba diciendo desde hacía tiempo: «Sólo preséntate y confía en que quedará claro cualquier cosa que deba pasar después». 

			Equipada con un mapa impreso a la vieja usanza y un sistema de navegación GPS de última generación, recorrí con éxito la corta distancia. Inmediatamente me condujeron a una sala en la que se esperaba que me dirigiera a un grupo de treinta mujeres que no conocía de nada. Cuando comencé a explicar mi historia, se me aceleró el corazón y mi voz empezó a temblar, lo que alimentó la incertidumbre de que tal vez no lo conseguiría. Al escudriñar la sala a la espera de comentarios, noté que una mujer asentía con la cabeza. Advertí que ella sentía una co­nexión con lo que estaba diciendo me dio el coraje para continuar. Y luego, unos minutos más tarde, se secó una lágrima, como si mi historia fuera su historia y estuviéramos juntas en esto. 

			A partir de esa experiencia, acepté esta verdad liberadora: cuando vemos las cicatrices de los demás, nos queremos más. 

			Cuando nos mostramos como nuestro yo más auténtico, permitimos que otros revelen su verdadero yo. Es en esos momentos vulnerables de conexión auténtica cuando se siente la verdadera pertenencia. 

			Esto era lo contrario de lo que había creído toda mi vida hasta ese momento. Pensaba que tenía que ocultar mis inseguridades y vulnerabilidades para poder ser aceptada. Sin embargo, en ese momento no podía negar el hilo de conexión que sentía con una completa desco­nocida en nuestro momento de vulnerabilidad compartida. 

			Mi punto con su punto, llevándome a una conexión más auténtica. 

			Empecé a hacerme preguntas: «Si sigo dando pasos decididos para salir de mi zona de confort, ¿qué otros puntos de mi vida podrían conectarse? ¿Y cómo sería el panorama en su conjunto si nosotros, como seres humanos, decidiéramos unir nuestros puntos con valentía, con decisión, con defectos y llenos de esperanza?». 

			

			
				
					[01]. Se podría traducir como «Mamá manos libres». (N. del T.).

				

			

		

	
		
			

			UN MAPA DE VIDA

			Poco después de esa primera charla, comencé a recibir más invitaciones para hablar a adultos sobre cómo vivir una vida menos distraída… y también para hablar a niños. 

			[image: ]

			Antes de mi primera visita a un aula, rebusqué en una vieja caja de recuerdos de la infancia. Pronto encontré lo que estaba buscando: el primer libro que había escrito. Mucho antes de que la palabra Google se convirtiera en verbo («googlear» o «guglear»), a mi cerebro de secundaria simplemente le gustaba el sonido cómico de la palabra. Decidí que Google Island era el título perfecto para un libro de rimas sobre una sociedad utópica en la que las personas aprenden a ser amables las unas con las otras siendo amables consigo mismas. Escribí los versos poéticos para este divertido proyecto escolar y contraté a mi mejor amigo, Dave, para que hiciera las ilustraciones. 

			Recuperar este libro cuando me volví a poner a escribir tras un paréntesis de treinta años me pareció oportuno. Al leer mis inocentes y jóvenes palabras, sentí de inmediato un tironcito en mi corazón de adulto. Seguía resonando el mensaje de una historia que había escrito de joven, pero con una nueva perspectiva que sólo la versión adulta de mí podía comprender.

			Recordé mi visión de un mundo en el que el amor, la bondad y la aceptación fueran transformadores tanto individual como colectivamente, pero las ilustraciones de mi joven amigo me parecían ahora un poco forzadas.

			Decidí sentarme con una caja de lápices de colores y traté de canalizar mi visión joven junto con mis experiencias vitales. Con trazos amplios y sombreados detallados, dibujé el lugar que había imaginado en mi mente con tonos verdes azulados, rosas, azules, verdes, amarillos, naranjas, morados y rojos. Cuando terminé, mi alegría interior afirmó su nueva y correcta forma física. Había rediseñado mi isla utópica para que pareciera un mapa en forma de corazón, formado por ocho zonas separadas pero conectadas entre sí.

			[image: ]

			Visualmente, estaba redefiniendo mi historia de una manera que aclaraba y ampliaba las duras lecciones que había aprendido de las luchas internas a las que me había enfrentado: que para prosperar como nuestro yo más auténtico, primero debemos viajar con valentía a través de algunos territorios aterradores pero que definen el carácter (presencia, dignidad, humanidad, bondad, autenticidad, perdón, autocuidado y propósito). Del mismo modo que nuestro corazón humano bombea oxígeno y los nutrientes vitales que necesitamos para que prosperen todas las áreas de nuestro cuerpo, nuestro viaje mental, emocional y espiritual debe tener un corazón que bombee energía curativa desde y hacia nuestra alma. 

			Fueron necesarios años de profunda introspección y pequeños y decididos pasos, pero por fin la visión que había conjurado cuando era una joven soñadora había cobrado vida. Mejor aún, esta visión renovada no era una utopía estática pensada sólo para sueños, sino más bien un proceso de crecimiento dinámico impulsado por el corazón humano y capaz de transformar vidas y comunidades. 

			A pesar de lo emocionada que estaba por la forma en que se materializó esta visión, sabía que tenía que ir más allá de limitarme a entregar copias del mapa a mis compañeros de viaje. Mi llamada era guiar corazones dispuestos a través de estas ocho áreas con una verdad poderosa que sirviera como nuestro principio rector: cuando permitimos que nuestras verdades más íntimas afloren a la superficie, las barreras se derrumban, el pasado pierde su control y finalmente somos libres para crear caminos de sanación por los que podemos viajar juntos siendo plenamente nosotros mismos como individuos completos, incluyendo nuestro yo más personal. 

			Ésta es la esencia de Cambio de alma, un viaje de descubrimiento y respuesta a las verdades más profundas de una manera que inspira un cambio positivo y una transformación intensa que te cambiará la vida. 

			Y… aquí estás tú. Recorramos juntos este camino. 

		

	
		
			

			CÓMO UTILIZAR ESTA GUÍA 

			Mientras te preparas para embarcarte en el viaje del cambio de alma, me gustaría ofrecerte algunas normas útiles. 

			NORMA 1: PERSONALIZA TU CAMINO 

			Descubrirás que las imágenes que he proporcionado para este viaje son las de un idílico jardín botánico en forma de corazón. Consta de ocho áreas distintas de exploración que se superponen y están conectadas por caminos de piedra. 

			Cuando estés en cada área, practicarás el mismo proceso de descubrimiento de pequeños pasos. Me refiero a estos ejercicios como peldaños, y son cuatro. Sus títulos en cada una de las ocho áreas son los siguientes: 

			Primer peldaño (un lugar para simplemente ser) 

			Segundo peldaño (un lugar para tomar conciencia) 

			Tercer peldaño (un lugar para preparar el camino) 

			Cuarto peldaño (un lugar para salir) 

			El objetivo de cada área de práctica es alcanzar Un punto tranquilo (un lugar para asimilar las cosas). En esa área, encontrarás tres historias incentivadoras en las que podrás imbuirte y tomar «notas para reflexionar». 

			Sabrás que has llegado al final de un área de práctica cuando veas la sección «Seguridad en tu bolsillo». Se trata unas breves palabras de aliento para que la lleves contigo a medida que progresas hacia la siguiente área de exploración. 

			Aunque la imaginería que he pensado para el viaje del cambio de alma es la de un jardín, la tuya puede ser cualquier lugar tranquilo en el que te sientas seguro para pasear, explorar, contemplar, respirar y crecer. 

			También puedes analizar las ocho áreas en el orden que quieras. Sólo has de tener en cuenta que existe una progresión natural de una práctica a la siguiente. En última instancia, las herramientas y los conocimientos que recopiles formarán tu propio mapa de vida (situado al final del libro), que utilizarás para recuperar la alegría para la que naciste para aportar al mundo. 

			NORMA 2: RECUERDA QUE NO ESTÁS SOLO 

			Mi enfoque de enseñanza utiliza anécdotas personales, que incluyen historias sobre mi familia, mi trabajo, mi infancia, mi fe. De todos modos, la esencia de este proceso transformador no se encuentra en estos detalles personales, sino en los puntos en común que todos compartimos: emoción, lucha, crecimiento, conexión. Si bien los detalles de mi historia pueden parecer diferentes a los tuyos, el hilo que nos conecta y el trabajo que nos transforma es la experiencia de ser humanos. 

			NORMA 3: EXPLORA CON AUTOCOMPASIÓN

			Después de compartir un concepto de cambio de alma de mi propia experiencia personal, te invitaré a explorar tus propias experiencias a través de ejercicios de redacción, anotaciones en bocetos (toma de notas visuales) y esquemas mentales. Cuando encuentres inquietud, ternura, sorpresa o desafío durante estos ejercicios introspectivos, sé amable y gentil contigo mismo. Tras estos sentimientos incómodos hay información que te guiará y te iluminará en tu viaje de sanación, así que no tengas miedo de tenerlos. 

			NORMA 4: VISUALIZA TU VIAJE

			Y, finalmente, como muestra mi historia, las ilustraciones visuales pueden aportar un contexto adicional a nuestros sentimientos y realzar nuestras palabras. Serás consciente de que cada nueva área de práctica comienza con una portadilla que contiene un marcador de jardín de rocas con un símbolo que representa la práctica. Utiliza la espaciosa portadilla para anotar cualquier idea y observación que hagas en esa área de exploración. Finalmente, los descubrimientos que realices en cada sección se combinarán para formar parte de una visión más amplia, tu mapa de vida. Observa cómo tu viaje de cambio de alma cobra vida constantemente, tanto en el papel como en la vida cotidiana. 

			SEGURIDAD EN TU BOLSILLO 

			Querido compañero, ha llegado el momento de comenzar tu viaje de cambio de alma. Si todavía tienes dudas sobre el momento o tu preparación, deja de apretar los puños y libera el peso de la duda utilizando estas plegarias para que vaya bien el viaje: 

			• Que no hayas experimentado una relación cercana y amorosa no significa que no puedas cultivarla. 

			• Que no hayas oído a las personas reconocer sus errores no significa que no puedas aceptar tu humanidad. 

			• Que te hayan querido condicionalmente no significa que tengas que seguir demostrando tu valía. 

			• Que te hayas sentido incomprendido en la vida no significa que seas demasiado complicado. 

			• Que te hayan negado tus sentimientos no significa que sea demasiado tarde para satisfacer tus necesidades. 

			• Que hayas cometido errores no significa que éstas te definan para siempre. 

			• Que hayas tomado un camino equivocado no significa que tengas que mantener el rumbo. 

			Puedes salir de la concurrida y rápida autopista, y comenzar a confiar en su sistema de navegación interno. El hecho de que estés leyendo esta frase es una prueba de que ya has dado los primeros pasos. Ya has comenzado a cambiar. 

			Las respuestas diarias de amor y presencia, por pequeñas o imperfectas que parezcan, están creando un camino mejor. 

			Los patrones dañinos que estás superando –no de manera perfecta, pero sí de todo corazón– están creando una vida con sentido. 

			Con conciencia y compasión, es posible crear esperanza y sanación para el presente y el pasado, para ti y para tus seres queridos.

			Que la transformación parezca imposible desde donde te encuentras ahora no significa que tus pasos cansados pero valientes no se conviertan, con el tiempo, en un alegre viaje de recuperación. 

			Estás aquí. 

			Estoy aquí. 

			Juntos hay esperanza. 

			Mi mano en la tuya, 

			Rachel
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			EMPIEZA AQUÍ… 

			Empiezo con el amor. Empiezo con la respiración. 

			Empiezo por estirar mi cuerpo que me sostiene a pesar de 

			los dolores. 

			Empiezo con una mano sobre mi corazón. 

			Empiezo por el perdón. 

			Empiezo desde cero. 

			Empiezo con una taza de té y una página nueva e impecable. 

			Empiezo con una liberación entre lágrimas. 

			Empiezo con el viento en la cara y la gratitud en los labios. 

			Empiezo mirando hacia arriba, no hacia abajo.

			Hoy, la vida me llama a tomar mi propio camino 

			–yendo a mi propio ritmo, 

			deteniéndome cuando sea necesario, 

			observando las señales, las personas y las visiones destinadas a mí.

			Hoy, la vida me llama a tomar mi propio camino

			–y doy este valiente paso declarando… 

			El amor está donde empiezo. 

			Que sea también hacia donde voy. 

			El amor ES el camino. 

		

	
		
			Desde que recuperé Google Island, el libro que escribí cuando era niña, he hecho un esfuerzo intencionado para conectarme con esa versión más joven de mí, a la que ahora llamo «mi chica soñadora». Éste era el «yo» que supo desde muy temprana edad que responder con amor a mí misma y a quienes me rodeaban me aportaba alegría. Estos últimos años he pasado mucho tiempo recordando cómo era mi chica soñadora. 

			No podía pasar junto a un gato callejero sin hablar con él. 

			Se maravillaba de los sonidos que hacía con el violín y el arco. 

			Le encantaba sentir una ráfaga de viento cuando se columpiaba tan alto como podía. 

			Corría sin manías bajo el aspersor en traje de baño, sin avergonzarse de su cuerpo rechoncho y con de pecas. 

			Y, sobre todo, la alegría de mi chica soñadora radicaba en llenar cuadernos de espiral con observaciones, historias y sueños. 

			No puedo precisar exactamente cuándo decidí que estas inclinaciones no eran aceptables y, por lo tanto, debía abandonarlas. Estoy bastante segura de que fue en la adolescencia cuando comencé a asumir los roles que tuvieron la aprobación del mundo (roles como el de planificadora, el de triunfadora, el de hospedadora, el de colaboradora o el de aplicada) y cuando los elogios tuvieron prioridad sobre el placer. 

			Y estos roles fueron sólo el comienzo. En los aproximadamente veinte años que siguieron, asumí tantos papeles y expectativas que no tendría que haber sido una sorpresa que todo resultara demasiado pesado para soportarlo.

			Pero lo fue. Todavía puedo verme en mi punto límite: la maestra, la compañera, la madre, la hija, la hermana, la voluntaria, la completista, la malabarista, la complaciente, la reparadora, todos desmoronándose a la vez durante un entrenamiento matutino, mis roles bien elaborados derrumbándose tan rápidamente que ni siquiera intenté mantenerlos. 

			Lo que alimentó mi crisis fue una pregunta que me hacían a menudo: «¿Cómo puedes hacerlo todo?». Siempre me lo había tomado como un cumplido, pero no ese día concreto. A los treinta y ocho años, había llegado al límite y esa pregunta que me acababan de hacer me obligó a parar y enfrentarme a la respuesta de la que había estado huyendo. 

			Podía «hacerlo todo» porque me perdí vivir: me perdí reír, jugar, crear, conectar, crear recuerdos… vivir… amar… y lo que me perdí no lo puedo recuperar. 

			Esta verdad era tan desgarradora que me vi obligada a parar. Caí de rodillas y lloré por todo lo que había estado perdiendo y el desolado lugar en el que me encontraba. 

			Fue en ese momento cuando decidí decir la verdad. Ahora, mirando hacia atrás, soy consciente de la importancia de esa respuesta. Por una vez, no esquivé el dolor y la incomodidad. Me permití sentirlo, dejar que la verdad me iluminara, motivo por el cual las lágrimas de desesperación se transformaron en lágrimas de alivio. 

			Había perdido mi conexión con mi chica soñadora, la trepadora de árboles, la que rellenaba cuadernos, la que hacía música, la que plantaba semillas, pero ella no se había ido. ¡Oh no! Todavía seguía conmigo, a mi lado, con la mano sobre el corazón. 

			Sólo necesitaba algo de tiempo… espacio… y permiso para volver a conectar con ella. 

			Querido compañero de cambio de alma, ¿te resulta familiar ese pensamiento? Porque ésta es la realidad: a medida que nos vamos alejando de la infancia, aumentan las exigencias y el estrés de vivir. Olvidamos que tenemos el poder de decir sí a lo que proporciona placer a nuestro corazón y nuestra alma, nos hace sentir vivos y nos aporta paz. ¡Pero para vivir una vida auténtica, alegre y decidida, debemos recordar cómo decir sí a esas mismas cosas! 

			Podemos hacerlo a través de la práctica de la presencia, una elección intencional para alejar temporalmente las distracciones y estar totalmente presentes en los momentos de nuestra vida. 

			A las pocas horas de mi emotivo entrenamiento matutino, tomé esta decisión por mí misma. 

			Estaba preparando la comida. Mi hija pequeña, Avery, que en ese momento estaba a punto de cumplir cuatro años, se encontraba en el sofá viendo El Rey León. Tenía el ordenador en marcha, el teléfono estaba sonando y yo estaba pensando en todas las cosas que tenía que hacer ese día. En ese momento, levanté la vista y noté –realmente noté– a mi niña. «Ve y quédate con ella. No hay nada más importante en este momento», dijo una voz clara dentro de mí. 

			Sin cerrar la bolsa de pan ni mirar el reloj, dejé el cuchillo sobre el bote de crema de cacahuete y fui a abrazar a mi hija. 

			Lo que pasó después fue algo que nadie había hecho en toda mi vida: mi hija se llevó mi mano a los labios y besó suavemente la palma de mi mano, como si estuviera ofreciendo un silencioso pero poderoso reconocimiento de mi presencia. 

			«Es destacable», pensé. 

			Se me inundaron los ojos de lágrimas. 

			Estaba muy agradecida de no perderme ese momento y era consciente de que no quería perderme más. 

			Este fuerte deseo de no perderme la vida desencadenó mi práctica de la presencia. 

			Por supuesto, en ese momento no sabía que se convertiría en mi práctica de la presencia… Lo llamé «ir con las manos libres», una expresión inspirada en ese momento del beso en la mano. 

			Puede parecer contradictorio para el proceso, pero como planificadora que soy, necesitaba un plan. Siendo realistas, sabía que no podía reformar mi vida, renunciar a la tecnología o abandonar todas mis obligaciones y responsabilidades, pero esa respuesta inicial que di para hacer caso a la voz interior demostraba que para mí era posible y práctico dedicar pequeños momentos de tiempo a simplemente estar presente. 

			Como maestra con experiencia con de estudiantes con problemas de conducta y baja autoestima, conocía el impacto de pasos pequeños y realizables en la creación de caminos nuevos y positivos. El cambio comienza con una acción comportamental, y cuando cambias tu comportamiento, tu perspectiva también comienza a cambiar. En mi caso, empecé con períodos de diez minutos durante los cuales dejaba a un lado el teléfono, el ordenador y la agenda para estar totalmente presente y abierta a la conexión. 

			Era imposible no darse cuenta de cómo una elección producía una oleada de resultados positivos. Por ejemplo, después de abrir mi asiento plegable en la competición de natación de mi hija mayor, decidí no salir al trabajo en un intento de maximizar el tiempo libre. Al ver mi regazo y que disponía de mi atención, Avery me preguntó si podía sentarse encima. Abrazarla me hizo sentir en paz y conectada con ella. Cuando la competición se retrasó, no perdí los estribos porque mi plan se malograra. Por el contrario, mis hijas y yo nos levantamos y le preguntamos al entrenador cómo podíamos echar una mano, lo cual pareció agradecer. 

			Esa noche llegamos a casa más tarde de lo esperado, pero no grité ni sentí esa presión interna… lo que hizo que me quedara dormida sin el dolor del arrepentimiento. Con la decisión de estar totalmente presente, se creó una serie de experiencias significativas que duraron mucho más allá de un momento puntual. 

			Mientras continuaba practicando la elección de la presencia conectiva sobre la productividad, la eficiencia, la distracción y el control, me di cuenta de que una y otra vez acompañaba una sensación de paz a esa elección; era como si estuviera recibiendo un mensaje interno de aliento de mi alma, que me decía: «Esto se siente acorde a cómo quiero vivir».

			Ahora bien, ¿significa esto que a partir de ese momento la vida fue un camino de rosas? En absoluto. Los hábitos y las creencias dañinos que había seguido durante décadas estaban profundamente arraigados y la vida me seguía presentando desafíos inesperados. Así pues, evidentemente, hubo ocasiones en las que no elegí una respuesta cariñosa, compasiva o positiva ante los conflictos o los grandes sentimientos. Pero… estaba practicando. 

			Y aquí radicaba la diferencia: cuando me encontraba con una idea externa dolorosa (una expresión hiriente, un comentario inquietante, un recuerdo perturbador, un sentimiento de inquietud), no lo apartaba. La diferencia era… que lo reconocía. Me permitía sentir mi respuesta al malestar sin juzgarme, para que pudiera utilizarse como información para guiarme e iluminarme. 

			Gracias a esta voluntad de estar presente en todo (los momentos extraordinarios y los momentos mundanos, los momentos de paz y los momentos incómodos), pude pasar de la dolorosa verdad de que echo de menos mi vida a una verdad nueva y sanadora: 

			[image: ]

			(«Soy digna de aparecer en cada momento de mi vida»).

			 ¿Sabes lo que esta verdad hizo por mí? Me salvó la vida. Salvó mis relaciones. Me volvió a conectar con mi chica soñadora perdida. Me dio el coraje para seguir saliendo de mi zona de confort para decirle a la gente que también es digna de estar presente en cada momento de su vida.

			Lo que acabo de ilustrar y lo que experimentarás de primera mano a medida que avances en tu viaje de cambio de alma es que para pasar de una verdad dolorosa a una verdad nueva y sanadora se deben implementar pasos prácticos. Me refiero a estos pequeños pasos como «cambios de hábitos». A menudo, crear conciencia es el precursor del cambio de hábito, como fue mi caso en la práctica de la presencia. 

			El proceso de concienciación que abrió el camino para mi cambio de hábito en la Práctica de la Presencia constó de tres partes:

			1. Darse cuenta de la posibilidad de conectar. 

			2. Dejar ir las distracciones. 

			3. Estar todos ahí. 

			Para ayudarme a empezar a desarrollar el hábito de darme cuenta de oportunidades para conectar de manera significativa, designé ciertos momentos del día como «de manos libres», lo que significaba que mi ordenador, mi teléfono móvil y mi lista de tareas pendientes se encontraban físicamente apartados de mí. Con cada oportunidad de estar verdaderamente presente, me volví más consciente del impacto dañino de nuestra accesibilidad constante. 

			Al reconocer que el mundo en constante movimiento nunca iba a dejar de exigir mi atención, me vi motivada a establecer y mantener límites protectores a su alrededor. Éstos son los períodos de tiempo que encontré más útiles para «estar protegida frente a las distracciones» a lo largo de mi viaje: 

			• La primera cosa por la mañana. 

			• Justo antes de acostarme. 

			• Durante los recorridos rutinarios. 

			• En los reencuentros y las despedidas. 

			• Durante las comidas. 

			• Durante un paseo o un entrenamiento por la tarde o por la mañana.

			• En los trabajos de mantenimiento o de voluntariado. 

			• Con las mascotas. 

			• En situaciones de espera. 

			Lo que hizo que estos pequeños momentos concretos sin distracciones fueran tan poderosos y duraderos en el tiempo es que se instauraran como parte de la rutina diaria de nuestra familia. Al repetirlos con tanta regularidad, se convirtieron en constantes con las que mi familia podía contar. Así pues, cuando nos encontrábamos con un acontecimiento perturbador, como una mudanza, un diagnóstico médico complicado o la pérdida de un miembro de la familia, haber implementado estos rituales significaba tener una base sólida de apoyo. 

			PRIMER PELDAÑO 

			(UN LUGAR PARA SIMPLEMENTE SER)

			Querido compañero de cambio de alma, estoy segura de que ya has comenzado a pensar en qué momentos del día serían ideales para que se convirtieran en sagrados e intocables en tu vida. Es enriquecedor darse cuenta de cómo un pequeño acto intencional puede crear un impacto tan positivo y duradero. 

			Quizás te estés preguntando si deberías iniciar tu práctica de la presencia junto a alguien o bien solo. Pensar en esto es un paso importante de preparación. Cuando leas mi experiencia preparatoria, piensa en qué condiciones te podrían resultar más cómodas y podrías implementar de manera más sistemática. 

			Comencé mis diez minutos de práctica de la presencia junto a los miembros de mi familia y acabé practicándola sola. En ese momento no entendía muy bien por qué tenía que ir en este orden, pero ahora lo comprendo. 

			Cuando comencé mi viaje, me daba miedo estar sola con mis pensamientos y suponía todo un reto para mí. Permanecer sentada y resistir la tentación de limpiar un desastre, redactar una lista o hacer algo también me resultaba muy incómodo; era muy buena evitando sentimientos. Mantenerme ocupada y distraída era para mí un mecanismo de afrontamiento. Compartir con mi familia en qué estaba trabajando me ofreció apoyo y responsabilidad en caso de que me sintiera forzada a desviarme de mi camino. 

			Después de un tiempo de observar el impacto de la práctica de la presencia sobre mis relaciones, me sentí motivada a conectarme más internamente conmigo misma, en especial con mi chica soñadora.

			Comenzaba el día sin revisar el teléfono móvil y releyendo viejas cartas de mi abuela. Lo que siempre me ha llamado la atención de mi abuela era que, independientemente de los errores que cometiera, siempre veía lo bueno de mí. Leer las notas que me había escrito cuando yo era joven alentaba mi alma. Leer las cartas de la abuela me resultaba menos intimidante que estar a solas con mis pensamientos. Fue un buen primer paso para mí. 

			Comencé a pasar bastante tiempo sin distracciones escribiendo en cuadernos, de la misma forma que hacía cuando era niña. Escribir en un diario mis pensamientos, mis miedos, mis experiencias y mis sueños abrió los altavoces de mi corazón, iluminándome y conduciéndome al mejor siguiente paso. 

			Es importante señalar que en realidad no importaba lo que estuviera haciendo en esos momentos sin distracciones, independientemente de que estuviera sola o acompañada, estuviera rezando, escribiendo un diario o simplemente respirando. Lo que sí importaba eran las condiciones: sin teléfono móvil. Sin ordenador. Sin agenda. Sin listas de tareas pendientes. Sin expectativas. Simplemente mostrándome con una postura de aceptación y escuchando los sentimientos o los pensamientos que surgen en el silencio. 

			Asumir el compromiso de ponerme en contacto con mi mundo interior antes de hacerlo con el mundo exterior fue esclarecedor y empoderador. Llegué a darme cuenta de que escuchar las opiniones y expectativas del mundo era lo que a menudo me engañaba y me alejaba de mi camino verdadero y auténtico. 

			Si lo permitimos, el mundo puede establecerse con un dominio feroz y devorador que nos sitúa en el asiento del copiloto. Pero he descubierto que el mundo no sabe qué es lo mejor para mí; mi corazón sí… y el tuyo también. Por eso es tan importante abrir las palmas de las manos cada día y recibir consejo a través de la práctica de la presencia. En el cuadro que te muestro a continuación, colorea las mejores horas del día para hacer que en tu caso sean sagradas e intocables. Anota en los márgenes los beneficios que esperas. 
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			SEGUNDO PELDAÑO 

			(UN LUGAR PARA TOMAR CONCIENCIA)

			Querido compañero de cambio de alma, no es fácil priorizar la presencia cuando la productividad, la eficiencia, la distracción y el control exigen atención constantemente, pero la recompensa es enorme. Hasta que comencé a vivir la vida «lejos de la lista», no conocía el valor de abrir las manos y el corazón para vivir la vida tal como estaba pasando. Ahora lo sé: las experiencias más significativas de la vida nunca figuran en la lista, pero ahí es donde está la fortuna. Para determinar el punto de partida más práctico y motivador para tu práctica de la presencia, te invito a conseguir una lectura precisa de dónde te encuentras ahora a través de la autorreflexión. Respira profundamente unas cuantas veces y adéntrate en este momento. No pienses en lo que ha pasado ni en lo que va a pasar más tarde; simplemente quédate aquí ahora y date la oportunidad de escuchar la guía de tu alma a través de estas preguntas de control. 

			1. ¿Qué momentos de la vida no quieres perderte? 

			2. ¿Cuál crees que será tu mayor obstáculo para crear y mantener tu práctica de presencia? Al pensar en los obstáculos potenciales, ¿cuáles son algunas maneras en que podrías superarlos? 

			Antes de leer la tercera pregunta, respira unas cuantas veces. Inhala contando hasta tres y exhala contando hasta tres. Por favor, reconoce qué te viene inmediatamente a la mente y al corazón cuando lees esta pregunta: 

			3. ¿Qué es lo que más necesitas en este momento? 

			TERCER PELDAÑO 

			(UN LUGAR PARA PREPARAR EL CAMINO)

			Si la última pregunta te ha provocado una fuerte reacción emocional o si te has quedado en blanco, no pasa nada. Es posible que llegues a un lugar como éste más de una vez a lo largo de tu viaje; por eso lo llamamos práctica. De hecho, ya avanzado mi viaje de sanación, oí un mensaje interno que me decía que mi constante sentimiento de sentirme superada no era algo que pudiera solucionar sola. Cuando dejé de rechazar esta voz de advertencia, supe claramente que necesitaba ver a un profesional de la salud mental. 

			Durante una de las sesiones iniciales con mi nueva terapeuta, Caroline, me formuló la misma pregunta que te acabo de plantear: «¿Qué necesitas ahora?». Mi respuesta interna fue un grito violento. No podía expresar la respuesta con palabras, pero podía verme enfrentándome a… personas, exigencias, peticiones y expectativas. Esta imagen mental me ayudó a darme cuenta de que mi práctica de la presencia se había quedado en el camino, haciéndome descarrilar de mi camino auténtico. Como consecuencia de ello, había perdido contacto con mi cuerpo, mis límites, mis necesidades y mis valores fundamentales. 

			Después de esa esclarecedora sesión de terapia, reinstauré mi práctica de la presencia quedándome más tarde ese mismo día un rato en un columpio en el parque de mi barrio. Mientras estaba en el columpio, no me castigué por desviarme de mi camino; en su lugar, revisé una lista mental de qué había hecho cuando inicié mi viaje. Es una herramienta a la que llamo mis listas de «lo que me acerca» y «lo que me aleja», y me ayuda a recalibrarme en mi verdadero camino de paz cada vez que me desvío o que pierdo el rumbo. 

			Ésta es la lista que hice ese día, utilizando esto como inicio de oración: «Siento que me alejo de lo que realmente importa cuando»:

			• Me privo de dormir para hacer cosas.

			• Devoro la comida de pie en la encimera de la cocina.

			• Critico mi aspecto.

			• Juzgo mi éxito por las cifras de ventas.

			• Permito que las opiniones de los demás dicten mis acciones y dejo espacio mental a sus críticas.

			• Siento que mis límites no están siendo respetados.

			• Scepto algo que no quiero hacer para complacer a los demás.

			Pero también tenía mi lista de «lo que me acerca a lo que importa». En esa lista escribí:

			• Dar un paseo con mi hija y dejar los teléfonos en casa. 

			• Caminar al aire libre bajo el Sol. 

			• Hablar con un amigo de confianza que me conoce. 

			• Proporcionar a mi cuerpo los alimentos nutritivos que anhela y el sueño que necesita. 

			• Jugar con mi gato, Banjo. 

			• Estirar mis pantorrillas hasta que la tensión disminuya. 

			• Tener una silla plegable en el maletero de mi vehículo para relajarme antes de regresar a casa después de un día de reuniones y citas. 

			Reconocer las condiciones en las que me siento más cercana a lo que realmente importa me prepara para recorrer mi camino auténtico y estar alineada con la vida que quiero vivir. Igual de valiosa es mi lista «me aleja», que contiene ideas externas y factores desencadenantes que indican que es necesario un cambio. 

			Como he explicado, mi pista externa de que se hacía necesario un cambio provino de la reacción visceral que tuve ante la pregunta de mi terapeuta: «¿Qué necesitas ahora?». 

			Al permitirme reconocer plenamente mis sentimientos –incluso los más incómodos–, me di cuenta de que en pleno lanzamiento de un libro y en medio de un dolor crónico, había caído en viejos comportamientos de autosabotaje. Revisar y actualizar mi lista de «lo que me acerca» me recordó que mi corazón y mi cuerpo son intuitivos y señalan dónde es necesario poner en práctica acciones restauradoras. 

			Esta conexión entre la intuición mental y la emocional comenzó a hablar alto y claro, a pesar del ruido de comportamientos pasados que intentaban ahogarla. Me di cuenta de tres áreas que necesitaban atención inmediata: Avery no se encontraba bien emocionalmente, había llegado el momento de sacar a una persona tóxica de mi círculo íntimo y necesitaba descubrir por qué mis paseos meditativos renovadores del alma se habían convertido en la causa de un dolor físico tan insoportable. 

			Cuando la podóloga miró mi resonancia magnética, me dijo: «Rachel, has venido justo a tiempo. Estás a punto de sufrir una fractura por estrés».

			Cuando la doctora salió del consultorio para buscar la bota ortopédica, me puse a llorar de gratitud. Si no fuera por una práctica de presencia, no habría visto las señales de advertencia: ni en mi pie, ni en mi hija, ni en mi seguridad personal. Simplemente habría pasado por alto las señales de alarma hasta que hubiera sido demasiado tarde. 

			Me acordé del lugar debilitante en el que me encontraba cuando comencé este viaje hace once años, pero esta vez no volví al punto de partida. Esta vez tenía un mapa que incluía un lugar para descansar: la práctica de la presencia. 

			Es nuestro comienzo. 

			Es nuestro desahogo. 

			Es nuestro aliento purificador. 

			Es nuestra esperanza sanadora. 

			Es nuestro recordatorio, como un beso en la mano que nunca se borra. 

			Es nuestra brújula interna que nos guía hacia nuestro camino más verdadero. 

			CUARTO PELDAÑO 

			(un lugar para salir) 

			Querido compañero de cambio de alma, ahora que te has preparado pensando en tus motivaciones, condiciones ideales y obstáculos, es hora de poner en marcha esta práctica. Por favor, redacta tus propias listas personales de «lo que me acerca a lo que importa» y «lo que me aleja de lo que importa». (También podrían describir cuándo te sientes más seguro, libre para ser tú mismo o conectado con algo más grande que tú mismo). 
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			Ahora recuerda lo que has escrito. ¿Estarías dispuesto a hacer el esfuerzo de estar hoy en una de tus situaciones que te acercan? Si es así, anota ese esfuerzo o esa acción en el interior de la mano izquierda en la página 41. Y si te encontraras en una situación que te alejara, ¿estarías dispuesto a sentir el malestar que te aporta y dejar que te guíe e ilumine? Si la respuesta es sí, indícalo de la manera que quieras en la mano derecha.

			Comprométete con esta intención haciendo un recordatorio visual. Por favor, en una nota adhesiva, escribe la verdad sanadora que hemos descubierto hoy. Cuélgalo allí donde puedas verlo a menudo. 
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			(«Soy digno de aparecer en cada momento de mi vida»).
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