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  Capítulo 1




  Eres más de lo que crees




  Descubres que, aun cuando no lo sabías, ha existido desde siempre en tu interior algo verdaderamente grandioso.




  ― Paramahansa Yogananda1




  Descubrir el camino




  Eres más de lo que crees.




  Oír estas palabras puede ser una provocación. Lo sé por experiencia propia, porque tuve que escucharlas de la boca de mi madre mientras iba haciéndome mayor. No me lo creía. En realidad, pensaba todo lo contrario.




  Al igual que la mayoría de las muchachas y, en realidad, de la gente en general, batallaba con mi autoestima, dudaba de mi inteligencia, cuestionaba mis capacidades, y siempre me preguntaba si habría o no habría alguien que pudiera quererme. A dondequiera que fuese, llevaba sobre mis hombros una pesada carga. Sufría ansiedad, no dormía bien y desde luego no sentía la paz en mi interior. Ningún tipo de sosiego. No; era un manojo de nervios y pasaba gran parte del tiempo obsesionada con mi aspecto, mis logros y lo que los demás pensaban de mí. Una realidad, cuando menos, agotadora.




  Pero todo empezó a cambiar un día en que entré en una pequeña librería de Rishikesh, en la India, cuando tenía veintipocos años.




  Por entonces, llevaba más de dos años de mochilera, parte de un viaje al finalizar mis estudios en la universidad, cuyo objetivo era ver y vivir culturas diferentes antes de dar el salto al «mundo real» del trabajo y las responsabilidades. En realidad, el viaje se prolongó tres años, en los que visité más de cincuenta países. Como puedes imaginar, quería permanecer lejos del «mundo real» todo el tiempo que fuera posible.




  Así que, al regresar a casa, era como una hoja arrastrada por el viento. No tenía ningún gran plan y mi tendencia me remitía a países y lugares donde pudiera comer, vivir, tener aventuras y mantenerme con un presupuesto muy modesto. La India era un lugar ideal para tal propósito. Y Rishikesh, situada en las laderas de las montañas del Himalaya (y llamada capital mundial del yoga), parecía un lugar interesante para vivir con muy poco dinero.




  Sucia, llena de polvo y necesitada de una buena ducha, encontré un áshram* donde podía alojarme por unos pocos dólares al día. Pero había trampa. Para mantenerme ese precio económico tenía que comprometerme a hospedarme dos semanas, asistir a las obligatorias sesiones de yoga y clases de meditación, y realizar algún trabajo de servicio en las zonas comunes.




  Allí tuve mi primer contacto con el yoga. Eran unas clases muy tradicionales, centradas primordialmente en los ejercicios de respiración y la meditación, y no el yoga americanizado de puesta en forma tan popular en mi país (aunque por aquella época, habría sido incapaz de ver diferencia alguna).




  Un día, con el ánimo de explorar y hacer un receso en aquel mundo de silencio y monotonía, decidí salir del mundo insular de la comunidad áshram y adentrarme en el mundo colorido y frenético de la sociedad india que se hallaba al otro lado de las puertas. No podía imaginar que aquel día cambiaría por completo el curso de mi vida.




  Al otro lado del muro que circundaba el jardín, por así decirlo, monos y vacas iban vagando por las calles, y en cualquier esquina aparecían a toda velocidad los bicitaxis, decorados con fotografías brillantes y de todos los colores del arcoíris de deidades como Shiva y Rama. En las calles se alineaban tenderetes donde se exponían semillas de rudraksha,** pequeñas estatuas, alimentos fritos y guirnaldas de flores de color naranja. Mientras asimilaba todo lo que tenía ante mis ojos, vi una pequeña librería espiritual de tejado inclinado, repleta de libros sobre yoga y meditación. Decidí entrar.




  Estuve hojeando un minuto o dos. Luego ocurrió algo extraño. Sentí como si una cuerda tirara de mí y me llevara a un estante en que había varios libros de color azul pálido, con solo el título y el nombre del autor impresos en negro en la cubierta. Abrí uno de aquellos libros azules (que afortunadamente estaban escritos en inglés), titulado The Universality of Yoga [La universalidad del yoga], de Paramahansa Yogananda. Nunca había oído hablar del autor, pero, después de leer las primeras palabras, empezó a ponérseme la piel de gallina. Y al cabo de varios minutos leyendo sobre la posibilidad de la transformación personal, sentí como si me bajara una lengua de «fuego» por la espina dorsal. No era calor, sino algo más parecido a una oleada de energía que jamás había sentido con ­anterioridad. «¿Qué es esto?», pensé. Seguí leyendo. Parecía que la energía aumentaba y cobraba mayor fuerza. No pude dejar ese librito de nuevo en su sitio.




  Se diría que las palabras de Yogananda se abrían paso entre mi alma con sus ideas de autorrealización de quiénes somos realmente, cómo acceder a una auténtica fuerza interior (fuera lo que fuese), el concepto de «alegría siempre nueva» y paz, y la interconexión de todas las cosas y toda la energía. Es posible que hubiera oído antes fragmentos de estos temas, a mis amigos hippies y a caminantes sin rumbo que te encontrabas por las carreteras, pero nada parecido a las auténticas bombas que salían de los escasos párrafos que estuve ojeando. Inmediatamente compré el pequeño libro por treinta rupias... y todos los demás libros de Yogananda que había en el mismo anaquel.




  Aquellos libritos me cambiaron literalmente la vida. Pasé de ver las cosas desde una perspectiva limitada y materialista a tener una visión ampliada de una realidad nueva. Me daba la sensación de que llevaba años con la camiseta puesta del revés y, de repente, alguien me enseñaba a vestirla correctamente. Vaya, el logo va delante. Poco sabía por entonces que aquella pequeña introducción a las enseñanzas de Yogananda lo cambiaría todo en mi vida, no solo para mejor, sino para lo mejor que pudiera imaginar.




  Increíble. Solo con unas pocas palabras, Yogananda se había dirigido a mí, repitiéndome lo que tantas veces me dijo mi madre:




  Eres más de lo que crees.




  Y tú, estimado lector, estimada lectora, también eres más de lo que crees. Este libro te ayudará a descubrirlo.




  Iluminación es libertad




  Como otras muchas personas, he pasado una cantidad considerable de tiempo buscando algo, sin saber nunca de qué se trataba: aceptación, aprobación, un buen novio (y posterior marido), ­dinero... Pero cuando tuve la suerte de conseguir todo lo que figuraba en esa lista, seguía sintiendo que me faltaba algo. Con el paso del tiempo y la ayuda de Yogananda, me di cuenta de que lo que estaba buscando debía proceder del interior, porque nada externo, ni siquiera las cosas más extraordinarias, podía llenar nunca ese vacío que todos sentimos.




  Lo que andaba buscando todo el tiempo era la libertad. La libertad de ser yo; de sentirme diligente, alegre y en paz; de vivir la vida que considero buena y auténtica; de proponerme alcanzar lo que comprendí que debía ser el trabajo de mi vida: concretamente, servir a los demás.




  Descubrí que existía un mundo espiritual para la libertad que buscaba: la iluminación. Fue la iluminación lo que me ayudó a ver quién era realmente. Y, ¡vaya!, era más de lo que nunca pude haber imaginado.




  La iluminación parece un concepto pomposo y abrumador. Algo que solo consiguen unos pocos privilegiados, como Buda o Jesús. Pero, en realidad, no es tan desalentador.




  Estar iluminado*** significa estar completamente despierto. Atento al caudaloso fluir de alegría y amor que brota constantemente del interior. Este es el lugar en el que vivieron Buda, Jesús y Yogananda. Y tú y yo también podemos vivir en él.




  Pero seamos sinceros: lo más probable es que la mayoría de nosotros no lleguemos a la cima de esta montaña de la iluminación. No deseo ascender hasta la cumbre del monte Everest (8.849 metros), pero no me importaría llegar al campamento base (5.182 metros) para contemplar, de cerca, la majestuosidad del ­Himalaya (que sería mi siguiente viaje). Pero el simple hecho de iniciar el camino que lleva a la iluminación puede facilitarnos a ti, a mí y a cualquier persona un impresionante ascenso en todos los aspectos de nuestras vidas, incluidas la salud, las relaciones, la carrera profesional y hasta nuestra economía.




  Y tal es el propósito de este libro: abrirte un camino hacia la iluminación para que también tú puedas experimentar que eres más de lo que jamás pensaste que fueras. Con la iluminación alumbras con luz radiante a quien realmente eres. Cuando el camino está iluminado, puedes ver más allá de las limitaciones que adivinas ante ti y acceder al poder de descubrir que eres mucho más que las ideas que hoy puedas tener sobre ti mismo.




  Ahora bien, para abrir todo lo que puedes ser –para vivir esta experiencia de la iluminación que cambiará para tu bien todo lo que hoy tienes en la vida–, es necesario que accedas al poder del verdadero Ser. No al yo inseguro y angustiado de las imágenes de las redes sociales y las dietas de moda que hacen que constantemente te compares con los demás para después preocuparte por no ser todo lo bueno que deberías, sino el tú auténtico, el tú sin límites que tiene acceso a un potencial y unas posibilidades ilimitadas.




  El verdadero ser





  ¿Qué es, pues, el verdadero Ser? Para responder esta pregunta se podrían escribir libros enteros. Y, de hecho, gran parte de los muchísimos escritos de Yogananda analizan minuciosamente este tema. Pero, para lo que aquí nos proponemos, permíteme que te dé esta sencilla definición: el verdadero Ser es la inteligencia firme, afable, sincera, valiente, pacífica y creativa que habita en cada uno de nosotros. Esta inteligencia es algo que llamamos alma, amor, conciencia universal o Dios. Es la parte divina de quien eres.




  Es el tú que experimentas cuando todo el motor marcha a la perfección, cuando estás alerta, centrado y feliz por estar vivo. ¿Conoces esa sensación que te invade cuando, pese a que todo ese mundo peculiar tuyo se desmorona –no encuentras las llaves de casa y el bebé acaba de ensuciar el pañal, justo cuando recibes un aviso de que tu cuenta bancaria se ha quedado sin fondos–, sientes el zen, en paz y tranquilo? Pues bien, esta es una experiencia del verdadero Ser.




  Para Yogananda el verdadero Ser es un reconocimiento de esta presencia divina que llevas dentro de ti. Y aconseja: «Medita todas las noches [...] y siéntate en el templo de tu alma, donde la inmensa alegría de Dios se expande y envuelve este mundo, y te das cuenta de que no hay nada más que Eso. Entonces dirás: ‘‘Soy uno con la luz eterna de Dios’’».2 Esto significa que no existe separación entre tú y la poderosa fuerza creativa que mueve a todas las personas y a toda la creación.




  Y, sin embargo, la mayoría no nos sentimos divinos, ni mucho menos. Y la razón es muy simple. Hemos olvidado cómo ser quienes realmente somos. Por decirlo de algún modo, nos hemos quedado dormidos al volante y vamos conduciendo con los ojos completamente cerrados por una carretera de muchas curvas, baches y cruces peligrosos. Descubrir quién eres de verdad –darte cuenta de que eres más de lo que crees– implica despertarte y asumir el control de tu vida, dejando que el verdadero Ser que albergas en tu interior se haga cargo del volante.




  Vamos a empezar con un breve anuncio de interés público: antes de proseguir, es importante señalar que Yogananda fue un líder y escritor espiritual. Sus libros y conferencias siempre se refieren a Dios. Pero hablaba de Dios no como una forma de promover dogmas o normas, sino como un camino que nos lleve a aprovechar al máximo nuestro potencial. Si, mientras vayas leyendo, la palabra Dios hace que te sientas incómodo, sustitúyela por amor, alma, conciencia universal o poder superior.




  En definitiva, no dejes que los nombres se te interpongan en el camino. La finalidad de este libro es enseñarte a ampliar esta experiencia del verdadero Ser, de modo que no sea algo pasajero, sino algo que lleves contigo durante todo el día.




  Las enseñanzas de Yogananda ofrecen un mensaje universal que respeta todas las religiones, orientales y occidentales. Tanto si crees en Dios como si eres agnóstico, el yoga une creencias opuestas mediante el amor y la conexión. El yoga no pretende sustituir ni usurpar tu sistema de creencias. Al contrario, su propósito es mejorar y elevar todas las partes de tu vida: tu mente, tu cuerpo y, definitivamente, tu alma.




  El Kriya yoga




  En Occidente se nos enseña a menudo a pensar que el yoga consiste en aprender cómo hacer determinadas posturas o asanas. Tal vez hayas asistido a algunas clases de yoga, incluso de forma regular en el gimnasio o el estudio de tu barrio. En ambos casos, la parte física es solo una pequeña parte (en los tipos de yoga como el Hatha o el Vinyasa), pero no es este el tipo de yoga del que aquí hablamos.




  El yoga no consiste en simples movimientos físicos, sino que es una ciencia profunda que desde hace miles de años acumula conocimientos orientales que pueden enseñarte a ir más allá de las limitaciones que tú mismo te impones, tus miedos y tu falta de confianza. Contiene los principios y los secretos que te ayudarán a crear tu vida, atrayendo lo que deseas, reconstruyendo tu cuerpo y tu aspecto, y alcanzando una paz y una dicha intensas en tu experiencia cotidiana de la vida.




  Las enseñanzas de Yogananda se centran en el Raja yoga, el camino real o de mayor rango del yoga, que combina la esencia de todas las demás ramas del extenso sistema de esta disciplina. En el centro del Taja yoga está la práctica de unas precisas técnicas científicas de meditación y pranayama (control de la fuerza de la vida) conocidas como Kriya yoga. Yogananda llamaba a este tipo de yoga una «superautopista», la vía más efectiva para experimentar el verdadero Ser y el camino más directo hacia la felicidad. En 1920, Yogananda fundó Self-Realization Fellowship. Allí enseñaba a otras personas a desarrollar la conciencia espiritual mediante la ciencia del Kriya yoga. Y, lo más importante, mostraba cómo podemos usar estas prácticas en la vida diaria.




  Pero, como ya he mencionado anteriormente, es posible que en este preciso momento no te sientas efusivo, cariñoso, valiente, sosegado ni creativo. Es fácil quedarse atrapado en la ansiedad, el aislamiento, la limitación y la sensación de ser insignificante. Y si estás leyendo este libro, existe la posibilidad de que algo como desarrollar una relación con tu verdadero Ser no sea importante ni urgente en modo alguno. Es posible que lo único que te preocupe sea de dónde vas a cobrar la próxima nómina o si alguien querido tendrá fuerza suficiente para combatir una enfermedad terrible. Lo entiendo. Centrarse en la vida cotidiana es esencial. No digo que no lo sea. Pero puedo afirmar, sin la mínima duda, que acceder al verdadero Ser es lo más importante que podrás hacer. No solo te va a cambiar la vida: te la va a salvar.




  ¿Cómo lo sé? Porque me la salvó a mí. La razón de mi entusiasmo por compartir contigo las enseñanzas de Yogananda, que es el núcleo de la auténtica ciencia yóguica, es porque cuando empecé a estudiar y a vivir estas enseñanzas, todo en mi vida cambió drásticamente y mejoró de forma increíble. Es cuando comencé a escribir libros y a crear realmente mis sueños. Poco a poco, pasé de ser un amasijo inseguro de nervios a sentirme cada vez más ligera y más alegre. Sirviéndome de estas enseñanzas, superé muchos problemas y dificultades (de los que te voy a hablar en las próximas páginas) y empecé a sentir la verdadera felicidad, sostenible y real, por primera vez en mi vida. No eran esos subidones de las fiestas o celebraciones bulliciosas, sino algo que sentía todos los días, en todo momento.




  Siempre me ha apasionado compartir con mis lectores lo que a mí me ha ido bien, de ahí que haya expuesto mi filosofía alimentaria y los principios por los que se rige mi modo de vida en libros anteriores. Pero esta es la primera vez que comparto contigo mi manual de estrategia para crear una existencia increíble, exitosa y realmente feliz en todos los ámbitos de tu vida.




  Son muchos los que me preguntan: «Bueno, pero ¿cómo empezaste? ¿Y cómo creaste un negocio que te encanta? ¿Cómo atrajiste a tu alma gemela? ¿Y, de verdad, cómo conseguiste tanta vitalidad y estar tan sana?». Lo que vas a leer en este libro te va a enseñar exactamente cómo pude acceder a mi verdadero Ser y después aplicar a mi vida todo aquello que pudiera mejorarla. Cuando me di cuenta de que era más de lo que jamás había imaginado, pude crear la vida de mis sueños. También tú puedes hacerlo.




  Cuando miro a mi alrededor, observo que las enseñanzas de Yogananda son hoy más necesarias que nunca. Actualmente, existe en el mundo más ansiedad, confusión y descontento de los que tal vez nunca hubo antes. Y con la atención de la gente puesta donde todo ello se encuentra, y con la mayoría de nosotros informándonos y buscando respuestas en los efímeros noticieros y redes sociales cotidianas, tengo la sensación de que estos auténticos tesoros, enterrados en densos libros y textos que no forman parte del ciclo de las noticias, pasan desapercibidos para la mayoría de la gente. Y, sencillamente, no podía permitir que ocurriera tal cosa.




  Por este motivo he leído y releído miles de páginas de escritos y transcripciones de Yogananda, para exponer algunas de sus enseñanzas básicas de forma que te sea accesible y útil. Quería cavar hondo y profundizar en sus ideas para ofrecerte las auténticas joyas de estas enseñanzas, que no solo son útiles sino que te cambian la vida. Desde aquel día en Rishikesh, he estado viviendo y respirando las enseñanzas de Yogananda. Es mi gurú espiritual, y le reconozco el mérito de haberme ayudado a crear todo lo bueno que hay en mi vida, incluidos la paz, la alegría, una hermosa familia y un trabajo plenamente satisfactorio. Y ahora tengo el honor de compartir contigo la sabiduría de mi maestro.




  Descubrirás que encarnas unos atributos que te otorgan una fuerza extraordinaria para realizar el cambio y crear una vida dichosa, apasionante, profundamente satisfactoria y épica. Solo tienes que aprender a acceder a estas cualidades, que irás descubriendo en cada capítulo de este libro. No se trata de «conseguir» ninguna de estas cualidades, ni la iluminación, sino de percatarte de que tú ya eres todas ellas y dejar que afloren.




  Paramahansa Yogananda




  Así pues, ¿quién es exactamente Yogananda? ¿Y por qué es importante?




  Yogananda fue un monje nacido en la última década del siglo xix, miembro de un linaje de eminentes maestros espirituales que trajeron al mundo el Kriya yoga, que incluye técnicas de meditación específicas antiguas y sagradas. En 1920 pasó a ser uno de los primeros maestros de la India en aventurarse a introducir y difundir las enseñanzas yóguicas en Estados Unidos para ayudar a las personas del mundo occidental. Después de esto solo volvió a la India una vez, ocasión en que conoció a Mahatma Gandhi y lo inició en el Kriya yoga.




  Yogananda fue un prodigio espiritual desde su niñez. Sus padres eran discípulos del famoso maestro de yoga Lahiri Mahasaya. Siendo él aún un niño, la madre de Yogananda lo llevó a Lahiri Mahasaya, quien le dio su bendición y profetizó que un día sería un gran gurú del yoga. Yogananda recibió la formación monástica del venerado Swami Sri Yukteswar Giri, quien también le dijo que había sido elegido para llevar la antigua ciencia del Kriya yoga a Occidente y difundirla por todo el mundo.




  Tal era la fuerza de su mensaje y tantas las personas en las que resonaba el eco profundo de sus palabras que la gente acudía en masa a cualquier parte del país a donde fuera a impartir sus enseñanzas. Se le conoce como un jagadguru, ‘gurú del universo’, cuyo mensaje universal sirve de fuente de bendición por igual para el mundo entero y para numerosas culturas y religiones de todo tipo. Habló en muchos de los mayores auditorios de Estados Unidos de la época –desde el Carnegie Hall de Nueva York al Auditorio Filarmónico de Los Ángeles–, a los que la gente acudía hasta llenarlos por completo. Se hizo tan popular que fue invitado a reunirse con el presidente de Estados Unidos, Calvin Coolidge, e influyó en todo tipo de personas inquietas durante décadas, incluso después de abandonar su cuerpo, entre ellas George Harrison (de los ­Beatles), Elvis Presley y Steve Jobs.




  Por cierto, hay razones para creer el rumor de que la Autobiografía de un yogui era el único libro que Steve Jobs llevaba en el iPad. Jobs sabía que los principios que Yogananda enseñaba podían ayudar a incrementar su genio creativo. Y parece ser que estaba tan convencido de ello que, según se dice, dispuso que a todos los que acudieran a su funeral se les entregara una copia de ese libro en una caja de color marrón, como último mensaje que quería dejar al mundo.




  Lo que este libro hará por tu vida




  La finalidad de este libro es poder explicarte lo que he aprendido y vivido mediante la sabiduría de Yogananda, y que me acompañes en el viaje por esa superautopista a explorar nuevas ideas y llegar al destino de una nueva conexión con quien eres de verdad. Es un destino de paz, salud, felicidad y abundancia. En resumen, voy a compartir contigo las antiguas enseñanzas orientales de cómo también tú, acogiendo a tu verdadero Ser, puedes vivir la vida más hermosa y significativa, la vida de tus sueños.




  ¿Tendrás que trabajar para ello? Desde luego que sí, pero no más de lo que probablemente estés haciendo ahora mismo en la vida. Implica simplemente un ligero giro del foco. Existen muchos recursos para ser más productivo y hacer más en menos tiempo. No es ahí donde ponemos nuestro foco. No estamos hablando de hacer más. El núcleo de las enseñanzas de Yogananda implica aprovechar, usar y aumentar tu energía, o, dicho con el término yóguico sánscrito, tu prana. El prana dirige tu salud, tu objetivo, tus relaciones y tu capacidad de manifestarte. Aprovéchalo, aprende a usarlo: toda tu vida cambiará positivamente (en el capítulo cuatro hablaremos más del prana y de cómo dirigirlo).




  Aprenderás a sacar provecho de una fuerza interior que contribuirá a que tus sueños dejen de ser esperanzas volátiles y se hagan realidad. Te ayudará a ser más sensato y perceptivo. Serás más consciente y profundizarás en tus pensamientos. Los colores te parecerán más luminosos, la comida te sabrá mejor, serás más intuitivo y hallarás más de aquellos estados de la vida cotidiana que todos buscamos: alegría, motivación, paz y confianza. Adquirirás una claridad mucho mayor en todos los aspectos de tu vida. Al final, estar en estos estados pasará a ser muchísimo más importante y apasionante que cualquier logro específico o cosa material. Pero, paradójicamente, una vez que hayas accedido a tu fuerza interior, también será más fácil hacer realidad esos logros y cosas materiales. Es una promesa importante, pero que yo he vivido personalmente y, por tanto, sé que es completamente posible para ti.




  Nota sobre cómo leer este libro




  La iluminación es un estado que se debe experimentar. Nos centramos en esta experiencia contemplando las enseñanzas de este libro y la práctica de la meditación y reflexionando sobre todo ello. La auténtica meditación, con la orientación y las técnicas apropiadas, es la experiencia definitiva de la verdad y el camino decisivo para acceder al poder extraordinario de tu verdadero Ser.




  A lo largo de este libro encontrarás meditaciones específicas y prácticas diversas para que crees ese conocimiento experiencial y trasciendas de la comprensión intelectual. Te aconsejo encarecidamente que lleves un diario para las autorreflexiones que acompañen a este libro. Querrás reconsiderar periódicamente algunas de estas reflexiones, como los chequeos físicos que te haces de vez en cuando, porque al ir creciendo y evolucionando, tu conciencia no dejará de ser más perceptiva. Cuando hablo de «práctica», me refiero a la práctica de la meditación, además de aprender a concentrar la energía que llevas dentro y las otras prácticas que aquí se exponen.




  Al iniciar juntos nuestro viaje, por favor, lee el libro en el orden en que está escrito, porque las sucesivas enseñanzas deben asentarse en los cimientos de las primeras. La primera parte sienta la base de nuestro libro y trata de cómo superar el miedo y otros bloqueos físicos, emocionales y espirituales, y abrirse al amor y la determinación. El objetivo de la segunda parte es saber quién eres realmente, y trata temas como la paz, la confianza y la auténtica belleza. Y la tercera parte habla de acceder a tu auténtico poder de crear lo que quieras en el mundo y manifestar una abundancia real y duradera.




  Y recuerda que tu vida es bella y significativa para la creación, aquí y ahora. Como enseñaba Yogananda: «Para alcanzar los más elevados logros en la vida, es necesario aplicar todo el potencial desaprovechado del cuerpo y la mente humanos, unos poderes que fluyen de la esencia más recóndita de tu ser: tu verdadero Ser o alma, hechos ‘‘a imagen y semejanza de Dios’’».3


  




  

    * N. del T.: Lugar de meditación y enseñanza hinduista, tanto religiosa como cultural, en el que los alumnos conviven bajo el mismo techo que sus maestros.


  




  

    ** N. del T.: Rudraksha es una planta cuyas semillas se utilizan en el hinduismo y el budismo tradicionalmente como cuentas para orar.


  




  

    *** N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el género masculino en la traducción del libro (excepto en ejercicios y prácticas, en los que al tratarse de instrucciones directas se han combinado ambos géneros). La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información con la máxima claridad y fluidez.


  




  Capítulo 2




  Eres ausencia de miedo




  La oscuridad puede reinar en una cueva miles de años, pero introduce en ella la luz, y la oscuridad se desvanece como si nunca hubiera existido.




  —Paramahansa Yogananda1




  Es posible que al leer las palabras eres ausencia de miedo pienses: «Ese no soy yo. Tengo miedo de no tener suficiente dinero, de acabar solo, de contraer alguna enfermedad rara y muchísimas otras cosas». Te comprendo perfectamente. Pero debajo de todas estas preocupaciones está la valentía de tu verdadero Ser, a la que puedes aprender a recurrir en cualquier momento.




  Cierta inquietud es sana, por supuesto, y forma parte integral de aquello que hace que nos sintamos seguros. Queremos conservar un miedo sensato a los mapaches de aspecto enfurecido. Pero la ansiedad basada en el miedo que nace de los sentimientos de inferioridad –por ejemplo, el miedo a decir lo que piensas, el miedo a que se nos malinterprete o el miedo al fracaso– tiene sus raíces en la desconexión del verdadero Ser. Cuando piensas que no basta con lo que eres, cuando crees que no eres agradable, significa que te estás identificando con tu ego. Este es la antítesis de tu verdadero Ser.




  Tu ego existe por una razón: unifica tus experiencias y las pone en contexto. Forma parte de tu condición humana. Pero cuando el ego está desequilibrado (como nos ocurre a la mayoría), adopta el papel de un falso yo, un tramposo, al que le gusta pensar que sabe de lo que está hablando, pero su reacción no es consecuencia de la sabiduría sino del miedo. El verdadero Ser es amor, es plenitud. El miedo surge a menudo del sentimiento de que echamos algo de menos. El verdadero Ser no añora nada.




  Cuando aprendes a encarnar la ausencia de miedo, la vida empieza a adoptar una nueva dimensión. Irás con todas tus fuerzas tras lo que quieres, sin que las dudas se interpongan. La ausencia de miedo deja que avances en línea recta por la selva de la vida, por así decir, en vez de tener que detenerte una y otra vez para tomar caminos secundarios. Cuando encarnas esta parte de ti, te despertarás viendo la vida como una aventura apasionante, completamente opuesta a un espantoso espectáculo de terror.




  La ausencia de miedo como cualidad del alma




  En la interpretación y el comentario que Yogananda hace de una de las escrituras antiguas más importantes de la India, el Bhagavad Gita, destaca una lista de cualidades del alma gracias a las cuales los seres humanos podemos alcanzar nuestro mayor potencial. ¿Cuál dirías que encabeza la lista? No tener miedo a nada.




  Quizá te sorprenda que la ausencia de miedo sea considerada una cualidad espiritual primaria que hay que desarrollar y recurrir a ella cuando sea necesario. Sin embargo, la sabiduría de Yogananda nos enseña que es imposible que profundicemos en nuestra conexión con nuestro verdadero Ser, con la vida, con nuestras meditaciones, si el miedo y las preocupaciones nos atenazan (en los capítulos que siguen, hablaremos de los pasos concretos que te llevan a iniciar tu propia práctica de la meditación, unos pasos efectivos y fáciles de seguir). El miedo es un obstáculo importante para la manifestación de nuestros sueños, pero en cuanto nuestra vida empieza a fluir, cuando aprendemos a adaptarnos a cada momento, podemos desprendernos del pasado y acabar con cualquier ansiedad sobre el futuro.




  No tener limitaciones y experimentar la unión con la felicidad, el objetivo del yoga, significa que tienes que dejar ir. Dejar ir la autoconciencia que tantos experimentamos. Dejar ir nuestras reacciones a las sensaciones y experiencias que surgen a nuestro alrededor en cualquier momento dado. ¿De verdad nos hemos de pasar el día machacando a todo el mundo con la historia de ese cliente cascarrabias que nos fue descortés en la tienda? ¿Realmente tenemos que reaccionar a todos los posts de las redes sociales que nos afecten de algún modo? No quiero decir con ello que nos tapemos los oídos con las manos y llevemos una venda en los ojos todo el día. Seguirás sintiendo lo que haya y ocurra a tu alrededor, pero no tienes que tomarte la vida tan en serio.




  También debes renunciar a poner toda tu fe y atención en lo que puedas ver con tus ojos físicos y a lo que haces normalmente en tu vida cotidiana. El miedo solo puede imponerse si piensas que no existe nada mayor que la tumultuosa tormenta de todo lo que sucede a lo largo del día y que puede perjudicarte. Si únicamente crees en este tipo de vida, puedes estar seguro de que esta se te antojará aterradora. Hay virus, se producen terremotos, las economías cambian y existen el desasosiego político, el cambio climático y los accidentes. También existe el miedo a la impotencia, a no disponer de los recursos o las destrezas necesarios y adecuados para conseguir que tus sueños se hagan realidad, por no hablar de la envidia, que es el miedo a no tener suficiente. Existe el miedo a estar solo. El miedo a que nadie se preocupe por ti. El miedo a tener demasiadas cosas que hacer. El miedo al éxito. El miedo al fracaso.




  Todos esos «¿y si...?» pueden parecer muchos, porque son muchos. No es necesario que estimulemos de forma exagerada nuestro sistema nervioso con todos estos miedos. Lo único que conseguimos es acelerar el envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Existen estudios que demuestran, por ejemplo, que estimular más de la cuenta el sistema nervioso incide en el desarrollo de enfermedades neuromusculares y neurológicas.2




  Cuando los acuerdos se resquebrajan




  Una de las experiencias más duras por las que jamás he pasado fue la de romper con el padre de Emerson, mi primer hijo. Mi pareja y yo no avanzábamos de modo que nos beneficiara a ambos. No voy a entrar en detalles, pero sabía que había llegado el momento de separarnos. Necesité mucha fe para mudarme sin ayuda de nadie yo sola con Emerson, que no había cumplido aún los dos años. Tuve que confiar en que todo saldría bien, porque en ese momento realmente no parecía que las cosas fueran a ir así. Después de acostar a Emerson, me pasaba mucho tiempo llorando en secreto, porque mi vida no resultó ser como había planeado y deseado que fuera.




  Las separaciones, en especial cuando hay hijos, son más que difíciles («difícil» se queda muy corto). Y recuerdo que en aquella época me sentía aturdida. También empecé a sentir pánico ante la posibilidad de no encontrar nunca un amor duradero. Se me coló de nuevo uno de mis mayores miedos (del que hablaré en el siguiente apartado): el de que no era una persona capaz de enamorar a alguien. En especial, por mi condición de madre sola.




  Durante unos cinco meses, siguiendo el consejo de uno de los monjes que conocí en Self-Realization Fellowship (la organización fundada por Yogananda y cuya misión es difundir las enseñanzas del Kriya yoga), hice de mi casa un lugar sagrado. Me dediqué casi exclusivamente a releer las enseñanzas de Yogananda, a la lectura de escrituras espirituales como el Bhagavad Gita y el Nuevo Testamento de la Biblia y a meditar. ¡Vaya que si medité! Era mi solaz y mi espacio de alegría.




  Desde ese espacio pétreo inferior comencé a levantarme de nuevo. Y con ese ascenso, llegó la confianza. La confianza auténtica, por primera vez en mi vida. Empecé a confiar en mi verdadero Ser interior. Confiaba en que podría hacer cualquier cosa sin mayores problemas. Fue entonces cuando comencé a darme cuenta de que siempre podía mirar a ese verdadero Ser en busca de consuelo y seguridad, sin tener que explorar fuera de mí misma, pese a que mi vida en aquella época era, en mi opinión, un caos.




  Aunque mi ruptura con el padre de Emerson fue dolorosa, tuve que pasar por aquella prueba para encontrar a mi alma gemela, Jon (una historia que también contaré un poco más adelante), y vivir el amor que siempre quise pero no estaba segura de que fuera posible para mí. Nos mudamos a la casa de nuestros sueños en las montañas y en plena naturaleza, mucho más adecuada a lo que mi corazón ansiaba que el paraje urbano donde había vivido anteriormente. Pero lo mejor y más importante que aprendí de toda aquella experiencia fue cómo conectar profundamente con la confianza.




  Cualquiera que sea el problema que te agobie, puedes aprender a confiar en la voz interior que es tu verdadero Ser. Para materializar esta confianza has de llegar a conocer la voz interior, conectar con ella dedicándole el tiempo que requiera, todo lo cual nace de tu práctica de la meditación y de aportar mayor sosiego a tu vida. Esta confianza dejará también que asome tu valentía, aunque ­nunca hayas pensado que fueras así. En los momentos que parecen la noche oscura de tu alma, cuando las cosas realmente se ponen difíciles, como a todos nos ocurrirá inevitablemente y de diversas formas, ten fe en que también vivirás el radiante amanecer de tu alma. Puede requerir tiempo, pero si eres capaz de acallar el parloteo de tu mente, ten confianza y deja que el verdadero Ser haga su trabajo. Cuando despierte de nuevo el alba vas a necesitar las gafas de sol.




  Acceder a la ausencia de miedo




  Así pues, ¿a dónde vamos para ser más intrépidos? Bajamos a mayor profundidad. Lo cual significa que debemos entrar, no salir. Debemos mudarnos más allá de la idea de que el mundo físico es todo lo que existe. Hay algo más grande, un mundo invisible al que puedes acceder y donde experimentar. Si no me crees, prueba con este sencillo experimento.




  Imagina que te acaba de tocar la lotería. ¿Qué harías con el dinero? ¿Cómo vivirías? ¿A dónde irías? ¿Qué cambios introducirías en tu modo de vivir? Imagina simplemente todas las cosas extraordinarias que podrías hacer y experimentar.




  ¿Qué es, pues, lo que acaba de ocurrir? Si eres como la mayoría de las personas, tu cuerpo y tu mente han reaccionado a este escenario. Tal vez se te dibujó una sonrisa en la boca o tu corazón empezó a latir con fuerza porque ganar en la lotería podría significar un extraordinario cambio nuevo y radical en tu vida. Tal vez tu mente estalló ante la inimaginable posibilidad de poder construir la casa de tus sueños o crear una organización benéfica para ayudar a los demás.




  Pero todos estos escenarios no son sino imaginaciones con las que tu mente se entretiene, y pese a ello tu cuerpo reaccionó.




  En esta diminuta imaginación has sido capaz de acceder a algo que no podías ver. Existe un mundo más profundo al que puedes llegar, un mundo donde quienes toman las riendas son tus presentimientos interiores, y no solo tus cinco sentidos, que siempre se ajustan al mundo exterior.




  El miedo puede hacer que sigas pensando en lo que te asusta, en vez de concentrarte en cómo quieres que sea tu vida y qué es lo que quieres manifestar. El miedo te impide expandirte y crecer. Hace que sigas siendo pequeño porque si lo escuchas, te quedas atrapado en lo previsible. Cualquier otra cosa puede parecer demasiado grande, aterradora, o... –y aquí viene una palabra realmente insufrible...– inalcanzable.
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