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			Prólogo de Mireia Coma-Cros


			Filósofa, educadora social y profesora de yoga especializada en salud, cáncer y enfermedades crónicas


			Querida lectora, querido lector:


			El libro que tienes en tus manos es un tesoro. Es el libro que me hubiera gustado leer hace veinte años, cuando, de forma totalmente intuitiva, empecé a acercar el yoga a personas con trauma complejo en situación de gran vulnerabilidad. 


			Aunque totalmente novedoso en nuestros días, su esencia bebe de un movimiento alternativo y transgresor que se inició hace más de mil quinientos años. Desde los albores del tiempo, el yoga fue una práctica ascética, una ciencia y un arte reservados a una élite espiritual: individuos que renunciaban al mundo para vivir en silencio y poder escuchar la verdad divina. Los brahmanes, la casta sacerdotal hindú, custodió celosamente este saber durante siglos. Con el tiempo, sin embargo, las castas más humildes de la India —que estaban excluidas de sus prácticas y rituales— empezaron a cuestionar este statu quo. Estas clases más populares —entre las que se encontraban las mujeres— reclamaban una espiritualidad práctica que pudieran integrar en su día a día. Su deseo impulsó una revolución tan potente, que no solo transformó los rígidos códigos del hinduismo de la época, sino también los de importantes religiones del sureste asiático como el budismo.


			Esta nueva tradición recibió el nombre de tantra. Su raíz, «tan», significa «integrar», «tejer» o «componer», porque busca abrazar la vida en toda su plenitud. Creció bajo una luz distinta, la que emanaba de la energía femenina Shakti, creadora por excelencia de todas las formas de vida y, en consecuencia, profundamente integradora. El cuerpo humano, con toda su inteligencia y profunda sensorialidad, dejó de ser un obstáculo para la iluminación y se convirtió en un lugar sagrado desde el que reverenciar lo divino y realizar el inmenso potencial humano. El objetivo ya no era trascender el mundo, sino transformarlo desde dentro.


			El libro escrito por Meritxell, así como su gran proyecto en Yoga Sin Fronteras, se enmarca plenamente en esta tradición. Sus páginas reflejan una visión comunitaria e integradora que solo puede nacer de un profundo sentimiento de justicia social y de un compromiso visceral con la reducción del sufrimiento humano. En un mundo en el que la mayoría de practicantes y docentes de yoga son mujeres blancas, jóvenes y con estudios superiores, urge gritar a los cuatro vientos que el yoga significa unión y que, por definición, no debe tener fronteras. El yoga es una disciplina validada científicamente que promueve la autorregulación física, emocional, cognitiva y conductual, y que como resultado hace aflorar la serenidad mental y una experiencia profundamente transformadora de armonía interna y externa. No puede ser patrimonio de unos cuerpos normativos ni reducirse a creencias caricaturescas, como pensar que esta transformación pasa por realizar posturas cada vez más complejas o perfectamente alineadas.


			Este libro nace de un activismo comprometido con un derecho fundamental: el de poder disponer de herramientas autorreguladoras efectivas y eficientes que nos permitan desplegar todo nuestro potencial humano y crear sociedades más libres y orgánicas.  En un momento histórico en el que la evidencia científica demuestra la miríada de aspectos físicos y mentales que mejora el yoga, es necesario romper —o saltar definitivamente— todas las barreras y acercarlo a quienes más pueden ayudar. Y esto es exactamente lo que hace nuestra autora. 


			Periodista de formación, impulsada por un espíritu crítico, rebelde e intrépido y, sobre todo, por una compasión y una bondad genuinas, ha puesto el yoga al servicio de quienes más lo necesitaban. Personas como el joven Yadullah, que tuvo que reconstruir su vida cuando apenas comenzaba, tras huir de los talibanes a los diecisiete años, y que hoy ha creado Yadu Yoga, un proyecto que busca tejer vínculos entre la comunidad local y las personas desplazadas, porque —como él dice— el yoga me salvó, y ahora quiero ofrecerlo a otros. O Sebastià, que tras superar una politoxicomanía iniciada en la adolescencia, se convirtió en el voluntario más veterano de la asociación Yoga Sin Fronteras, y actualmente ofrece clases en la Unidad de Salud Mental del Hospital de Día de Mataró. También Xiomara González, una brillante médica salvadoreña cuyas cuatro extremidades fueron amputadas tras una enfermedad y que, tras formarse como profesora en Yoga Sin Fronteras, sueña con abrir su propio estudio de yoga inclusivo, un lugar donde cada cuerpo pueda hallar su sitio y donde respirar pueda ser suficiente. 


			Personas como María del Huerto, víctima de la trata a quien el yoga ayudó a reconectar de nuevo con su cuerpo y su alma, y que hoy comparte esta disciplina con otras mujeres que, como ella, lograron escapar. O Cris, una joven mujer que falleció de cáncer tras dar a luz, y a quien el yoga acompañó durante todo el proceso oncológico. Deseaba crear una formación específica de yoga para personas con cáncer cuando finalizara el tratamiento. La formación que actualmente realizamos es en su honor. 


			Del devastador campo de refugiados de Moria, en Lesbos, a la soledad de un orfanato en Tanzania, los marginales townships de Ciudad del Cabo o los barrios del casco antiguo de Barcelona, este libro muestra cómo el yoga acompaña y estimula procesos de transformación positiva en contextos de gran adversidad. Los casos que Meritxell ha acompañado y que describe con tanto cariño son la prueba definitiva de que la semilla del tantra —que considera sagrado cualquier aspecto de la vida— continúa floreciendo en un yoga abierto, humano y sin fronteras, ofreciéndose allí donde más se necesita.


			Pero esto no es todo. En la última parte del libro encontrarás la descripción del método ISTA, una metodología específicamente diseñada para transmitir el yoga a personas en situaciones especialmente vulnerables, creada junto a su equipo y fruto de décadas de experiencia y aprendizaje. Un método Inclusivo, Sensible, Terapéutico y Accesible —como indican sus siglas— basado en evidencia científica y que garantiza la eficacia, el respeto y la accesibilidad del yoga en colectivos vulnerables.


			Deseo que lo disfrutes.


			Namasté.


			Mireia Coma-Cros


	




	

			Prólogo de Sara Teller


			Física, doctora en neurociencia y profesora de yoga


			Meritxell es una de esas personas que, cuando la conoces, quieres saberlo todo sobre ella. Más allá de su sonrisa arrolladora y de su carácter magnético, es una persona inteligente, con una visión clara de lo que quiere y por qué lo quiere, y con una capacidad poco común para sostener aquello que inicia hasta hacerlo realidad. Este libro es una prueba de ello.


			Ella es pasión, entusiasmo e inquietud por conocer, pero creo que, sobre todo, la caracteriza la calidez humana que desprende y el gran sentido de la justicia que la guía. Valores muy inusuales de ver hoy en día.


			Recuerdo perfectamente nuestro primer contacto, a través de un correo. No sabía quién era, pero el tono de su mensaje me cautivó de inmediato. Me proponía impartir un taller sobre neurociencia en Yoga Sin Fronteras. Yo acababa de ser madre y mis noches distaban mucho de ser reparadoras. Descubrí que Meritxell estaba atravesando una maternidad muy similar con su segundo hijo, y fue precisamente esa manera honesta y sin adornos de nombrarla lo que me tocó profundamente. En un momento en el que había rechazado varias propuestas por puro cansancio, al leerla sentí algo tan claro y tan verdadero que no pude decirle que no.


			Y ahí empezó mi camino en Yoga Sin Fronteras, y nuestro camino juntas.


			Meritxell es una de esas personas con las que es posible trabajar y, al mismo tiempo, establecer un vínculo humano profundo. Si yoga significa unión, ella rebosa yoga allá donde va. No pone límites entre ella y los demás, y eso se percibe al hablar con ella, al acompañarla y, sin duda, al leerla en estas páginas.


			Así que no sabes la suerte que tienes, querido lector o lectora, de poder tener este libro ahora mismo entre las manos.


			Meritxell ha elegido transmitir su conocimiento contando las relaciones que han marcado su recorrido vital. Historias de personas atravesadas por la dificultad, la exclusión o el dolor, que encarnan una resiliencia extraordinaria y que se convierten en fuente de inspiración.


			Desde la neurociencia sabemos que el mayor predictor de bienestar emocional y mental no es el dinero, ni el éxito profesional, ni siquiera la salud física, sino la calidad de nuestras relaciones humanas. Relaciones que se construyen con empatía, escucha, compasión y compromiso. 


			Este libro cultiva precisamente esas cualidades. Nos invita a salir del ensimismamiento, a ampliar la mirada hacia los demás y a acoger la experiencia humana en toda su diversidad, sin perder por ello la coherencia con unos valores profundos: los valores del yoga.


			Como neurocientífica, y como profesional que acompaña a personas con ansiedad, depresión u otros desafíos de salud mental, puedo afirmar el enorme valor terapéutico que tiene este enfoque. Cada vez más estudios muestran que los estados de malestar psicológico se asocian a una hiperactivación de las redes cerebrales vinculadas al «yo», a una mente excesivamente autocentrada. En cambio, los cerebros de las personas que reportan mayor bienestar muestran una mayor capacidad de conexión, de sentido compartido y de pertenencia.


			Si estás leyendo este libro es porque, de algún modo, tus valores ya resuenan con los que propone el yoga. Seguramente sepas que, gracias a la plasticidad neuronal, aquello que practicamos y cultivamos deja huella en nuestro cerebro. Regar día a día valores como la compasión, la presencia o la justicia no solo transforma nuestra forma de vivir: también nos transforma por dentro.


			Aun así, no siempre es fácil. Integrar las enseñanzas del yoga en el mundo actual cuesta. Por eso es tan valioso este libro. Porque Meritxell no solo comprende la filosofía del yoga, sino que la vive. Y eso convierte su relato en una enseñanza profundamente real y aplicable.


			Yo, que también bailo, he escuchado más de una vez que, para ser creativo y deslumbrar dentro del mundo de la danza, hay que romper con la técnica, y para ello primero hay que tenerla bien integrada.


			Algo muy similar ocurre en este libro. Meritxell ha podido cuestionar las formas más rígidas y tradicionales del yoga porque lo ha vivido y lo ha comprendido en profundidad. Desde ahí, lo devuelve al mundo con flexibilidad, apertura e inclusión, con el único objetivo de que el yoga pueda ser, de verdad, para todas las personas.


			Su voz, sus experiencias y las historias que recoge no te dejarán indiferente. Tampoco lo hará descubrir el enorme potencial del yoga como herramienta de transformación, capaz de atravesar fronteras, contextos y realidades muy distintas.


			Gracias, Meritxell, por traer esta mirada humana tan necesaria, que no solo nos ayuda a ser mejores profesores y profesoras de yoga, sino también a ser más felices y mejores personas.


			Un abrazo, 


			Sara Teller


	




	

			Introducción


			En el capítulo II de la Bhagavad Gītā, Krishna le dice a Arjuna:


			«Tienes derecho a la acción, pero no a los frutos de ella. No actúes motivado por la recompensa, pero tampoco te entregues a la inacción.» (BG 2.47).


			Este verso, uno de los más citados de la tradición yóguica, condensa la esencia del Karma Yoga: actuar con presencia, sin apego, sin esperar resultados, pero sin dejar de implicarse en el mundo. Es un recordatorio de que la práctica del yoga no se limita a las posturas o a la respiración, sino que abarca la forma en que nos relacionamos con la vida, con las demás personas y con nosotras mismas.


			Este libro no es un manual de formación para profesoras, aunque creo firmemente que su contenido debería ser parte de cualquier programa. Tampoco es un tratado de filosofía, pero sí espero que estas historias te inviten a pensar, a dudar, a releer a los clásicos con nuevos ojos o a replantearte tu propia práctica, desde dónde la compartes y qué sentido tiene para ti. 


			Para leer este libro no necesitas «saber de yoga». Solo necesitas empatía, el deseo de un mundo más justo y la apertura suficiente para creer que la transformación —personal y colectiva— es posible.


			Aquí encontrarás relatos de personas que, sin proponérselo, encarnan las enseñanzas del yoga. No en una esterilla, sino en un hospital, en un campo de refugiados o en una sala de rehabilitación.


			Son historias que no buscan convencerte, sino despertarte. Porque el yoga, cuando se vive de verdad, no es una huida hacia dentro. Es un regreso al mundo, con los ojos abiertos, el corazón presente y las manos listas para servir.


			Eso es, en esencia, Yoga Sin Fronteras: el recordatorio de que la práctica empieza —y nunca termina— allí donde la vida nos necesita.


	




	

			PRIMERA
PARTE


			Del periodismo al yoga 
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de transformación social
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			Del viaje externo al interno


			No podemos ver nuestro reflejo en el agua corriendo, 
solo en el agua en calma. 


			Zhuangzi


			Durante años me dediqué a relatar lo que ocurría fuera. Lo externo. Lo visible. La introspección me incomodaba, prefería mirar hacia fuera. Explorar territorios ajenos me resultaba más fácil que explorar el mío propio.


			Trabajaba como periodista y gracias a mi blog de viajes fui la ganadora de una vuelta al mundo1 que marcó un antes y un después en mi forma de entenderlo. Vivía subida a un avión, dormía en aeropuertos, coleccionaba países como quien marca casillas en un mapa. Con tan solo 25 años ya había visitado más de sesenta países. Mi único plan era ese: acumular experiencias, capturar historias con mi cámara y seguir moviéndome.


			Pero a veces vale la pena dejar de mirar por el objetivo de la cámara y girarlo hacia adentro.


			Fue en Koh Phangan, una isla tailandesa conocida por sus playas y por ser refugio de muchas prácticas espirituales, donde pisé una esterilla por primera vez. Recuerdo el silencio, la lentitud. El instructor, con una calma casi insolente para alguien tan acelerada como yo, nos invitó a cerrar los ojos y simplemente respirar. «Menuda pérdida de tiempo», pensé. Tenía tantos lugares pendientes por visitar que tolerar aquella quietud me resultaba insoportable. Pero debo reconocer que salí de la clase relajada, así que le di una segunda oportunidad y volví al día siguiente. Y al otro. Hasta que, casi sin darme cuenta, estaba inscrita en un curso intensivo de un mes de Hatha Yoga tradicional2. Sin saberlo, dejaría de contar países y empezaría a contar respiraciones.


			Después de esa primera inmersión y fiel a mi alma viajera, decidí continuar el camino en India, sede del yoga, para completar un curso intensivo de 200 horas3 en Ashtanga Vinyasa Yoga4. Llegué a la tierra de los mil dioses pensando que disfrutaría de un mes de relajación y bienestar. Sin embargo, me encontré con un profesor y una disciplina que, a mi parecer, eran casi militares.


			La escuela y las instalaciones eran de lo más austero, y el horario, despiadado. Nos despertaban a las cinco de la mañana para comenzar la práctica antes del amanecer. El día transcurría entre posturas exigentes, filosofía, anatomía y un trabajo físico incesante. No había descanso, salvo para la comida, que, por si fuera poco, cocinábamos nosotros.


			El Ashtanga Vinyasa Yoga es una prueba de resistencia mental. Se trata de un estilo dinámico que combina la respiración sincronizada con una serie fija de posturas. Es un método físicamente exigente, pero profundamente transformador. Tuve agujetas y dolor muscular casi todo el mes. Su estructura metódica y repetitiva no solo fortalece el cuerpo, sino que también entrena la mente para ser más disciplinada y enfocada.


			A diferencia de otras actividades que había intentado en el pasado y abandonado por aburrimiento, el yoga me transformó. Contra todo pronóstico, perseveré. Fui capaz de ser constante y comprometida. Terminé el curso orgullosa de mí misma.


			

				

					

				

				

					

							

							Ashtanga Vinyasa: 
Tradición, ritmo y controversia


						

					


					

							

							

									Pattabhi Jois creó el Ashtanga Vinyasa Yoga en los años 30 pensando en adolescentes indios. Su enfoque físico y exigente buscaba canalizar la energía juvenil y preparar el cuerpo para prácticas más internas como la meditación.


							


						

					


					

							

							

									Durante los años noventa, el Ashtanga conquistó a celebridades como Madonna, que lo practicaba cada día con su profesor personal. Sting también se convirtió en un devoto practicante y llegó a cantar mantras en festivales de yoga por todo el mundo.


							


						

					


					

							

							

									Para muchos, peregrinar a Mysore, India, es parte esencial del camino Ashtanga. Practicar en el KPJAYI (hoy Sharath Yoga Centre) es casi un rito de paso, y aún hay profesores que no validan formaciones de quienes no han estado allí.


							


						

					


					

							

							

									En los últimos años, han salido a la luz denuncias de abuso sexual por parte de Pattabhi Jois. Este hecho obligó a toda la comunidad Ashtangi a mirar hacia adentro: a cuestionar el linaje, el rol del gurú y cómo el poder puede distorsionar incluso las tradiciones más veneradas.


							


						

					


				

			


			


			Me gustó tanto lo de conocer a mi mente y ponerla a prueba que decidí ir a por todas. Quería entenderla mejor, enfrentarme a ella cara a cara, en silencio, sin ruidos ni distracciones de por medio.


			Decidí inscribirme en un retiro de silencio en Dhamma Medini, un centro de meditación ubicado en Nueva Zelanda, donde completé los diez días oficiales del curso de Vipassanā. 


			Este programa está diseñado para enseñar las bases de la técnica milenaria basada en el noble silencio y popularizada a nivel mundial por S. N. Goenka5.


			Vipassanā, que significa ver las cosas tal como son, es una práctica de meditación budista que implica observar las sensaciones del cuerpo y la mente con ecuanimidad, sin juicios.


			El retiro requería un silencio total durante diez días en los que no se podía hablar, leer, escribir, dibujar ni tener ningún tipo de contacto, ni siquiera visual, con las personas del lugar. Solo tú, tu respiración y ese carrusel interior que normalmente tapamos con pantallas, planes o ruido. La mente, sin distracciones, se convierte en un espejo. Y no siempre gusta lo que refleja.


			Yo, que no callaba ni debajo del agua, me adentré en aquel retiro sin saber si podría resistir tanto silencio. Reconozco que fue tedioso, áspero y frustrante. El cuerpo dolía, la mente no paraba de inventarse excusas: «tengo hambre, me duele la espalda, esto no es para mí…». Todo con tal de escapar, como pájaros inquietos golpeando los barrotes, mi mente buscaba la puerta por donde huir. 


			Y, sin embargo, entre ese torbellino, aprendí a observar los pensamientos sin dejarme arrastrar, a quedarme en la incomodidad. Descubrí que la respiración era un ancla, y que cada emoción, al ser nombrada sin juicio, dejaba de pesar tanto y simplemente pasaba.


			No fue cómodo, pero sí revelador. Entendí que la verdadera paz no depende de lo que sucede fuera, sino de cómo lo habitas dentro. Y, lo mejor de todo, disfruté de algún instante tan profundo y placentero que pareció suspender el tiempo y disolverme en el infinito. 


			

				

					

				

				

					

							

							Vipassanā, 
el silencio que transforma


						

					


					

							

							

									Se cree que la técnica de Vipassanā ya existía en la India antes de Siddhartha Gautama, conocido como Buda, quien hace más de 2.500 años la redescubrió y difundió como un método universal para liberarse del sufrimiento, transmitiéndola de maestro a discípulo hasta nuestros días. 


							


						

					


					

							

							

									Los cursos de Vipassanā son completamente gratuitos. Funcionan a base de donaciones de antiguos practicantes, garantizando que la enseñanza esté disponible para todos.


							


						

					


					

							

							

									Se imparten cursos en más de noventa países y hay más de doscientos centros oficiales de Vipassanā en todo el mundo.


							


						

					


					

							

							

									En 1993, la cárcel de Tihar en Nueva Delhi introdujo Vipassanā como herramienta de rehabilitación. Tras los diez días de meditación, los prisioneros mostraron una notable mejora en su comportamiento y una reducción de la violencia. Esta iniciativa inspiró el documental Doing Time, Doing Vipassana (1) y se expandió a cárceles de otros países, demostrando el poder transformador de esta práctica incluso en los entornos más adversos.


							


						

					


				

			


			Así, lo que comenzó como una curiosidad se convirtió en una pasión. Lo que pensé que sería una clase puntual de yoga se transformó en una vida dedicada al autoconocimiento. Pasé ese año formándome, explorando diferentes estilos y técnicas y, sobre todo, conociéndome a mí misma de una forma que nunca antes había hecho.


			Pero el camino del autoconocimiento no es fácil, a veces duele. Te confronta con partes de ti que preferirías no mirar, te obliga a cuestionarte, a desmontar creencias, a hacer silencio donde antes solo había ruido.


			Y menos mal que lo hice. Porque, sin saberlo, todo aquello me estaba preparando para un desafío mucho mayor. Uno en el que la verdadera prueba no estaría en una esterilla de yoga ni en la quietud del silencio, sino en un escenario completamente distinto. Un lugar donde la calma y la introspección serían más necesarias que nunca.




	

	

	

	


	 Imágenes de la vuelta al mundo con Shandy Cruzcampo.
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			Cuando la verdad pide ser contada


			Decir la verdad en tiempos de engaño universal 
es un acto revolucionario.  


			George Orwell


			El año 2015 fui seleccionada para ser la presentadora de un conocido programa de televisión nacional. Todo parecía un sueño: seguiría contando historias, viajando y viviendo experiencias al límite delante de una cámara y con un buen sueldo.


			Pronto descubrí que detrás de ese caramelito de programa había una industria profundamente deshumanizada, donde el sensacionalismo primaba sobre la verdad. Tengo tantas historias que contar que podría escribir otro libro acerca de esta etapa, pero lo que viene al caso es que, gracias a las experiencias allí vividas, hoy puedo escribir la historia de Yoga Sin Fronteras.


			De todas las vivencias del programa 21 días, aquí me gustaría mencionar solo dos.


			La primera es que tuve que tomar ayahuasca en una secta y fingir que el lugar y el facilitador eran de fiar. Fue tal el vacío que sentí hacia la profesión y tan grande el pedo que pillé, que tuve una bajada de serotonina importante que me acompañaría durante los próximos meses y programas.  


			La segunda experiencia fue la que me llevó a mirar de frente el sufrimiento humano desde otro lugar. Te la contaré más adelante, porque fue la semilla que terminaría germinando en forma de proyecto.


			      


			

				

					

				

				

					

							

							Serotonina, 
la «hormona de la felicidad»


						

					


					

							

							

									Aunque es conocida como la «hormona de la felicidad», la serotonina es en realidad un neurotransmisor que regula mucho más que el estado de ánimo, incluyendo el sueño, el apetito y la memoria.


							


						

					


					

							

							

									Bajos niveles de serotonina están asociados con trastornos como el estrés crónico, la depresión, la ansiedad, los trastornos alimentarios e incluso problemas de insomnio.


							


						

					


					

							

							

									Para estimular la producción de serotonina, practica ejercicio regularmente, disfruta de la luz solar diaria y asegúrate de dormir bien para equilibrar tu ritmo circadiano.


							


						

					


					

							

							

									Consume alimentos ricos en triptófano como plátanos, nueces, salmón y chocolate negro, y cuida tu microbiota con probióticos para apoyar la producción de serotonina en el intestino.


							


						

					


					

							

							

									Incorpora prácticas como la meditación, el yoga, la gratitud y técnicas de respiración para reducir el estrés y mejorar tu estado de ánimo.


							


						

					


					

							

							

									El consumo irresponsable de sustancias psicoactivas, como la ayahuasca, puede alterar los niveles de serotonina y provocar desequilibrios emocionales, como la bajada que experimenté tras el ritual.


							


						

					


					

							

							

									Asegúrate de buscar profesionales capacitados si decides explorar prácticas como estas.


							


						

					


				

			


			Para quienes no la conozcáis, la ayahuasca es una bebida psicoactiva utilizada tradicionalmente por comunidades indígenas de la Amazonia en ceremonias chamánicas. Está compuesta por dos plantas principales: la liana de ayahuasca (Banisteriopsis caapi) y la chacruna (Psychotria viridis), que contiene DMT, una sustancia con efectos alucinógenos. Consumir ayahuasca genera experiencias intensas a nivel físico, emocional y psicológico.


			Muchas personas la buscan para sanar traumas, resolver conflictos internos o encontrar respuestas espirituales, pero no es algo que deba tomarse a la ligera. En determinados contextos, un entorno controlado y con facilitadores profesionales, la ayahuasca puede tener efectos terapéuticos.


			Lo que yo viví no tuvo nada de terapéutico ni de sagrado. Salí desorientada, acelerada y con la sensación de que algo no había sido ético. Me encontré con una secta llamada Inner Mastery, liderada por Alberto Varela, un narcisista manipulador que se autoproclamaba gurú y aseguraba que podía sanar a través de rituales chamánicos y varias dosis de ayahuasca.


			La toma me removió por completo, pero no en el buen sentido. No hubo contención emocional, ni cuidado, ni guía. Lo que debía ser un viaje hacia dentro se convirtió en una experiencia desbordada, sin anclaje y hacia fuera. Pero lo más doloroso no fue lo que me pasó a mí, sino lo que vi a mi alrededor. Personas profundamente vulnerables entregaban su historia, su dolor y su esperanza a un hombre que jugaba a ser guía espiritual, cobrando sumas desorbitadas por cada ceremonia.


			Hombres y mujeres que buscaban alivio estaban atrapados en un bucle de expectativas rotas y dependencia emocional. Salí de allí completamente rota. Y lo peor de todo es que al día siguiente tenía que volver a grabar, como si nada hubiera pasado.


			A día de hoy todavía me sorprende —o, para ser sincera, me indigna— que nadie me preguntara cómo estaba, que a nadie le preocupara mi salud mental, ni la de los otros participantes, algunos claramente en situaciones frágiles. Me parecía surrealista que no hubiera un solo psicólogo, terapeuta o figura de apoyo acompañando aquella situación. Aunque lo más alucinante es que se emitió un programa de televisión promocionando el trabajo de esta secta, como si aquello no hubiera sido, en el fondo, una absoluta irresponsabilidad.


			Y, os preguntaréis: ¿por qué no conté la verdad? No podía permitírmelo. Mi contrato incluía una cláusula de indemnización, con una cifra imposible de asumir en caso de incumplimiento o de dañar la imagen del programa. Y, Alberto Varela, el líder de esta organización, había firmado un acuerdo con la productora para proteger su reputación y asegurarse de que nada perjudicara su negocio.


			En la filosofía del yoga, Satya es uno de los principios fundamentales, un valor que nos invita a vivir de forma auténtica, a ser sinceros con nosotros mismos y con los demás. Esa verdad me pesaba, me pedía a gritos ser contada. Quería denunciar lo que había vivido y presenciado, pero el miedo y las circunstancias me ataban. Sabía que, tarde o temprano, encontraría una manera de contarlo y de usar mi voz para algo que realmente importara.


			

				

					

				

				

					

							

							


							La falta de autenticidad


						

					


					

							

							

									Según un estudio de la Universidad de Massachusetts, el 60 % de las personas mienten al menos una vez durante una conversación de diez minutos. Esto incluye pequeñas mentiras sociales para evitar conflictos o parecer más agradables (2).


							


						

					


					

							

							

									Según el psicólogo Dr. Gabor Maté, el falso yo que construimos para encajar socialmente nos desconecta de nuestras emociones reales, causando insatisfacción crónica y problemas de identidad.


							


						

					


					

							

							

									En la era de las redes sociales, la presión por mostrar una versión idealizada de nosotros mismos puede generar incongruencia con nuestros valores, aumentando el estrés y afectando nuestra salud mental.


							


						

					


					

							

							

									Diversos estudios en neurociencia muestran que mentir activa más áreas cerebrales que decir la verdad, porque requiere esfuerzo para sostener la incoherencia. Vivir desde la autenticidad, en cambio, reduce esa carga cognitiva y se traduce en mayor claridad mental y bienestar emocional.


							


						

					


				

			


			Afortunadamente, al cabo de unos años la verdad salió a la luz. Gracias al trabajo del periodista Carlos Tamayo, se expuso públicamente lo que realmente ocurría tras los rituales de Inner Mastery (3).


			Las denuncias de exadeptos y víctimas revelaron la realidad de la mayor secta de ayahuasca desmantelada por la Policía Nacional en nuestro país. Las prácticas incluían brotes psicóticos durante los rituales, el uso de cuerdas para inmovilizar a las personas y, lo más aterrador, abusos sexuales disfrazados de «sanación espiritual» (4).


			Alberto Varela, acusado de delitos contra la libertad sexual y otros cargos graves, murió antes de ser detenido junto a dieciocho miembros de su grupo. Su caída dejó al descubierto la explotación emocional y económica a la que sometía a sus seguidores.


			Yo lo tenía claro. Después de ese programa, entendí que ciertos entornos dentro de la industria no estaban alineados con mis valores más profundos. En cuanto se terminara mi contrato, me iría. Mientras tanto, me aferraba al yoga siempre que podía. Entre grabación y grabación, era mi medicina. Mi refugio, mi ancla.


			En momentos de ansiedad y estrés extremo como los que vivía entonces, el yoga me ofrecía algo que nada más podía darme: regresar al cuerpo y al instante presente. Con la respiración consciente y el movimiento pausado, aprendía a bajar el ritmo, a habitarme sin exigencias ni disfraces. 


			Ese primer programa fue una sacudida, una ruptura, una grieta que, más adelante lo entendí, permitió que entrara la luz.
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			Ahimsa en medio del caos


			En medio del odio, encontré que había dentro de mí 
un amor invencible.


			Albert Camus


			En febrero de 2016, aterricé en Lesbos dispuesta a documentar la realidad de los cientos —a veces miles— de personas refugiadas  que llegaban diariamente a esta pequeña isla griega.


			Mi misión como periodista, en este segundo programa, era contar sus historias, sensibilizar a una audiencia que probablemente no imaginaba la magnitud de esta crisis. Sin embargo, al encontrarme frente a ella, mi propia capacidad de relatarla se tambaleó. Con la cámara grabando, me sentí paralizada, incapaz de procesar ni comunicar lo que veía. No podía dejar de llorar.


			La playa era un caos: voluntarios, socorristas y organizaciones internacionales se movían con rapidez, cada uno cumpliendo un rol vital en este engranaje humanitario. Escuché hablar de Frontex6, de mafias, de embarcaciones interceptadas y de muertos en el mar.


			Las historias humanas que se desarrollaban a mi alrededor eran desgarradoras. Decidí dejar la cámara y unirme al esfuerzo. Puse mantas térmicas sobre los hombros de personas temblorosas, abracé a una mujer que había perdido a su hijo y entregué calcetines a un hombre con los pies amoratados por el frío. Después, volvía a tomar la cámara. Una y otra vez, oscilaba entre mi rol de periodista y el de cooperante improvisada, sin saber realmente quién era ni qué hacía ahí.
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