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      Para mi familia y mis estudiantes. 
Lo son todo para mí.


       


      “El yoga es el medio; 
el fin es siempre el mismo: 
aprender a habitarnos en 
todo el sentido de la palabra…”.

    

  


  
    
      Prólogo
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      “Cuando terminas un buen libro, no se acaba; se esconde dentro tuyo”


      —Liniers.


       


      Recuerdo todas las veces que traté de que me gustara el yoga. Entraba a la clase (una sola y muy de vez en cuando) con ilusión y salía con dolor de cabeza. Mi negación era inminente y progresiva: empezaba con ganas de irme y terminaba prometiéndome no volver nunca más… Pero al cabo de un tiempo volvía y el patrón se repetía.


      —Yo soy más de correr —decía.


      Hasta que un día, a mis 40 y habiendo desistido y abandonado todos mis intentos, me llegó un mensaje de ella, de la mismísima Radhi, invitándome a su primer retiro en España. Sentí emoción, alegría, gratitud y preocupación en cantidades iguales. Fui brutalmente honesta y le dije:


      —Yo no hago yoga. No esperes nada de mí, por favor.


      Ella sonrió y me contestó, con una convicción serena, que no pasaba nada. Lo dijo tan serena y convencida que acepté.


      Al llegar, me di cuenta de que todas esas mujeres sabían lo que iban a hacer y lo habían elegido a consciencia. Yo era la única que no sabía lo que le esperaba y que lo había elegido inconscientemente. No había tiempo para pensarlo mucho ni existía la posibilidad de huir, así que simplemente apechugué.


      Me esperaban repetidas sesiones de tres horas intensas de yoga. Durante las primeras, noté el óxido de mis articulaciones, mi incapacidad de sostener la respiración y un ceño fruncido, apretado, incómodo e inhabilitante. Quería relajarme, quería que mi cara se viera tan sedosa como las de las demás, pero no podía (incluso hay fotos en las que se me ve con los ojos cerrados y un “11” en el entrecejo que denota mi preocupación).


      En fin, en solo tres días, algo dentro de mí se rompió… o tal vez se arregló. Tanto fue así y tan contagiosa fue la energía de Radhi que sentí la necesidad de seguir practicando con sus clases en línea cada mañana, alrededor de 45 minutos, antes de comenzar a trabajar en el ordenador.


      La voz del “mejor hoy no” y “¿cuándo termina?” hablaba sin cesar hasta que venía la parte de la relajación en Savasana. Solo ahí aparecía una voz que me decía “gracias, Leticia, gracias por hacerlo igual”. Después de eso, absoluto silencio.


      Los cambios físicos fueron importantes, sí, pero no fueron los responsables directos de que pudiera sostener un hábito tan incómodo. Lo que me movía a repetir la práctica a diario era la extraña sensación de que los días duraban más. Paradójicamente, dejé de sentir que perdía 45 minutos de mi mañana y empecé a sentir que le agregaba 45 minutos a mi mañana. El resto del día transcurría con más claridad, más foco y una calma difícil de perturbar.


      Ahora entiendo que el yoga llega a nuestras vidas en el momento, de la manera y de la mano que él sabe que puede llegar. En mi caso, llegó en el instante en el que estaba convirtiendo mi cuerpo en una máquina de trabajar. Tal vez por eso eligió disfrazarse de oportunidad laboral y tal vez por eso eligió venir de la mano de alguien a quien no le podía decir que no.


      Radhi es maestra por vocación, comunicadora por misión y yogui por amor. Ella sabe, a través de la práctica, cómo “hacer alquimia con la realidad”.


      En este libro, encontré todas las respuestas a ese “no sé qué”, a lo que sucede en mí desde que practico yoga. Entre sus páginas me sentí vista, abrazada e importante. Me dieron ganas de saber más, practicar más, sentir más, “habitarme” más…


      “Creo que lo simple enamora y que el amor es dar”, así que deseo que este libro, simple y lleno de amor, llegue tan lejos como pueda llegar y toque tantas almas como pueda tocar (empezando por la tuya).


      Con amor, Leti.


      @conamor.leti

    

  


  
    
      Introducción
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      ¿CÓMO LLEGÓ EL YOGA A MI VIDA?


      Descubrí el yoga por casualidad. A mis 20 años, bailaba y de ese modo resolvía todas “mis dudas existenciales”, así que no estaba en la búsqueda de un camino espiritual. Sin embargo, suelo decirle “sí” a todo y así fue como llegué a una clase de yoga que cambiaría mi relación con el movimiento y con mi vida entera para siempre.


      Una amiga me pidió que la acompañara a probar una clase que ofrecían gratis cerca de nuestra universidad. Le dije que sí solo por hacerle compañía.
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      Recuerdo que participé con los ojos cerrados y que me encantó la sensación de poder moverme sin tener que mirar a nadie. Amé sentir mi cuerpo y conectarme desde un lugar distinto al que solía buscar todo el tiempo en la danza. Me gustó, además, sentir mi respiración. Respirar lento y con conciencia fue algo nuevo para mí. En mis sesiones de danza, bailaba, sí. Estaba conectada con mi cuerpo, sí. Pero lo que había sentido en esa clase de yoga era algo completamente diferente.


      Me impactaron los cantos al final de la clase; los sentí hermosos. El profesor entonó, al principio y al final de la práctica, unos mantras para abrir y cerrar la sesión. Ni siquiera sabía que existía algo llamado “mantra”. Solo descubrí que me parecía sublime.


      Mi amiga fue a esa clase, pero nunca más volvió. En cambio, yo quise seguir asistiendo. Veía la práctica del yoga como el complemento perfecto para mi rutina de danza y una oportunidad para aprender algo nuevo y bonito que me permitiría volverme más flexible. Sin entenderlo del todo, el yoga hizo en mí un clic muy profundo.


      Al principio, lo que más me motivó fue que, muy rápido, noté cambios físicos: no solo me hacía más flexible, sino que también me sentía mejor con mi cuerpo.


      Como la gran mayoría, empecé a hacer yoga con un interés enfocado en el cuerpo, convencida de que era una práctica de estiramiento más, una de las tantas que ya existen. Pero en el yoga encontré una filosofía completa, un estilo de vida que transformó mi realidad.


      Pronto entendí que esta práctica tenía una profundidad especial. Me di cuenta de que el propósito central no era solo hacerme más flexible o más delgada, sino conectarme con un lugar muy profundo de mi ser.


      Con el tiempo, noté cómo mi relación conmigo misma comenzaba a cambiar.


      Antes de practicar yoga, vivía con un diálogo interno lleno de frustración hacia mi cuerpo y sentía una ansiedad constante por bajar de peso. No me gustaban mis piernas y me hablaba con dureza cuando me veía al espejo. Además, mi relación con la comida era punitiva, rígida y poco disfrutable, pero una vez que integré el yoga a mi vida, sin darme cuenta y sin proponérmelo, comencé a aceptarme. Poco a poco aprendí a amar mi cuerpo tal como era, y mi relación con la alimentación pasó de ser una lucha constante a una experiencia llena de placer y amor.


      Creo que este cambio, tan sutil pero al mismo tiempo tan transformador, fue lo que me conectó de una manera muy profunda con el yoga. Sentí, a un nivel inconsciente, que había llegado a un lugar que me invitaba a conocerme de verdad y a amarme sin la necesidad de aparentar algo diferente a mi esencia.


      A las pocas semanas, mi profesor se acercó y me invitó a unas meditaciones especiales que realizaban cada jueves en su escuela. Sin dudarlo, comencé a asistir. Meses después, me inscribí en mi primera formación de profesores de yoga. Y, sin saber muy bien cómo ni cuándo, al año de haber empezado a practicar ya estaba dando clases.


      Han pasado más de 15 años y aquí sigo, firme con la práctica que me ha permitido cultivar la mejor relación conmigo misma hasta ahora.


      Hoy, mi vida respira yoga: en mi casa hay mats y altares en cada rincón, mis hijos tararean mantras a la par de las canciones de moda y conocen los nombres de las posturas de yoga como si fueran los días de la semana.


      La vida así me parece hermosa y por eso escribí este libro.


      Quiero que más personas puedan sentirse tan a gusto en su cuerpo y en su vida como me he sentido yo desde que el yoga forma parte de mi existencia. El yoga es una herramienta para aprender a vivir. Lo que se practica en el mat se traslada a la vida y la transforma.


      Con el tiempo, he llegado a la conclusión de que practicar yoga es hacer alquimia con la realidad.


      Estoy segura de que, si te conectas con esta práctica y la haces parte de tu vida con devoción, entrega y dedicación, experimentarás lo mismo que yo: un día te sorprenderás al descubrir lo vital, radiante y fuerte que te sentirás.


      Creo, de una forma muy profunda, que el yoga me encontró porque, al menos conscientemente, yo no lo estaba buscando. Y si estás aquí, leyendo este libro, es porque quizás también te está buscando a ti.


      Déjate encontrar.


      Con amor,
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      Un ejercicio antes de empezar


      Quiero invitarte a que comencemos esta lectura con un ejercicio. Léelo con cuidado y hazlo conmigo.


      Toma consciencia de tu respiración.


      Respira profundo y siente tu inhalación.


      Ahora suelta el aire y siente tu exhalación.


      Repítelo tres veces:


      Inhala… Exhala…


      Inhala… Exhala…


      Inhala… Exhala…


      Conecta ahora con la pausa que se forma entre cada inhalar y cada exhalar.


      Inhala… Siente la suave pausa que se genera.


      Ahora exhala…


      ¿Logras percibir ese espacio de pausa?


      Sigue respirando con consciencia y mira si logras alargar esa pausa un poco más y exhalar cada vez más lento y suave.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      Hazlo de nuevo.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      De nuevo.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      Una vez más.


      Inhala… Siente la pausa… Exhala…


      Ahora, percibe por un instante si hay algún cambio en tu estado mental, como un antes y después de estas respiraciones conscientes.


      La vida es eso: aprender a respirar conscientemente, y con este ejercicio lo acabas de lograr. Cada vez que necesites regresar al momento presente, respira y ánclate en ese espacio de pausa.


      Pronto avanzarás con la lectura, pero antes quiero que recuerdes algo por lo que te sientas agradecida hoy.


      Una cosa.


      Cualquiera.


      Dibuja una sonrisa en tu rostro por eso que tienes hoy en tu vida.


      Se siente lindo, ¿cierto?


      Hacerte consciente de todo aquello que te rodea y hace parte de tus días es transformador y hasta mágico.


      Gracias por pausar.


      Gracias por venir al presente.


      Gracias por estar acá.
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      Ahora, quiero que tengas clara tu intención con este libro.


      Quiero que te preguntes: ¿cuál es mi objetivo con esta lectura?, ¿cómo me gustaría crecer con ella?


      Piénsalo.


      Hazlo a consciencia y escríbelo aquí.


      Mi intención con este libro es:
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      Perfecto.


      Te invito a que hagas este ejercicio en cualquier momento de tu día. Antes de empezar cualquier proyecto o tarea, regálate un instante para cerrar los ojos, respirar, conectar con esa pausa al respirar, tener tu intención clara y agradecer para luego actuar desde ese lugar interior de paz y expansión y no desde el automatismo en el que a veces entramos en el día a día.


      Con este corto ritual, tu mente y tu cuerpo se alinearán desde la gratitud y cualquier acción que hagas seguramente quedará más hermosa.


      Ahora sí, vamos a comenzar.


      Quiero decirte que esto que acabas de hacer: respirar, pausar, agradecer por el presente e intencionar cada momento es la clave para vivir el presente con disfrute. A mayor presencia, mayor esencia. Y a mayor esencia, mayor potencial.


      Cuando hay claridad en la intención de cada acto, la mente logra hacer un mejor trabajo y la energía se enfoca muchísimo mejor.


      Así que el primer aprendizaje que quiero que te lleves es este: intenciona cada acción. Así como lo hiciste con esta lectura, haz de cada momento de tu vida un espacio con una intención clara. Intencionar es todo lo que necesitas para comenzar cualquier nuevo camino, ¡y eso me parece hermoso!


      Por ello, me gustaría contarte mi intención con este libro.


      El yoga tiene el poder de transformarnos, de llenar nuestra vida de luz y claridad. En los años que llevo practicando y enseñando he presenciado, una y otra vez, la capacidad del yoga para cambiar la vida de quienes lo integran como un hábito.


      Por eso, después de tantos años de compartir esta disciplina con otros, estoy segura de que, si aplicas lo que te compartiré en estas páginas, puedes comenzar hoy mismo a crear una vida más consciente. Puedes, con el tiempo, aprender a habitarte. Habitarte de verdad.


      Mi intención con este libro es inspirarte a iniciar tu práctica de yoga desde casa, de una manera simple y práctica. Si logro inspirarte a llegar al mat para transformar tu vida desde allí, habré cumplido mi misión.


      Con todo lo que encontrarás aquí, quiero ayudarte a ser yoga y no quedarte solo en hacer yoga.


      Deseo que te conviertas en una mejor versión de ti, que despiertes tu conciencia y tu máximo potencial. El propósito del yoga es permitirnos florecer cada día, hacer que brote naturalmente nuestra autenticidad y conocernos en profundidad para compartirnos, en nuestras acciones cotidianas, desde un lugar honesto y auténtico.


      Te deseo una lectura llena de disfrute, aprendizaje y transformación.


      De nuevo, gracias por confiar.
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CAPÍTULO 1  
 La práctica del yoga más allá del mat
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      Con frecuencia, cuando almuerzo en casa, comienzo por el postre. Me gusta saborear primero la parte más dulce como un pequeño homenaje al placer simple del momento. Después puedo disfrutar del resto de la comida sin la expectativa de lo que vendrá, plenamente presente en cada bocado. De la misma manera, quiero abrir este libro con lo que inició siendo el postre: los Yamas y los Niyamas, los diez principios que para el yoga son la base de la práctica y que, desde mi punto de vista, son lo más hermoso que puede ofrecernos la práctica de yoga.


      Solemos pensar que el yoga se limita a unas posturas muy hermosas y virtuosas, pero, cuando estudiamos los Yamas y Niyamas, descubrimos que, más que posturas, el yoga nos ofrece una forma de situarnos ante la vida. Nos ofrece perspectiva.


      Si logras incluir tan solo uno de estos principios en tu vida y te esmeras en que sea un pilar fundamental para ti, verás cómo todo se transforma. Eso es el yoga. Es transformar tu modo de ver la vida de adentro hacia afuera.


      Espero que disfrutes comenzando por el postre tanto como yo disfruté empezando por aquí este relato.


      
LOS YAMAS: NUESTRA RELACIÓN CON EL MUNDO EXTERIOR 



      Los Yamas son los cinco principios que rigen nuestra relación con el mundo exterior. Nos invitan a autoobservarnos cuando nos relacionamos con los demás para ser más conscientes de nuestra manera de vivir en sociedad y cultivar relaciones mucho más compasivas, amorosas y claras cada día.


      Para el yoga, el modo en que vivimos nuestra vida tiene un impacto en nuestro cuerpo y disposición mental. Por eso, es fundamental prestarle atención a cómo nos situamos en el mundo para poder cultivar de forma integral nuestro mundo interior.


      Los cinco Yamas son:


      1. Ahimsa: vivir teniendo la no fricción como base en nuestras relaciones


      En algunas escuelas lo traducen como no violencia, invitando a no herir a otros seres y reduciendo este principio a una dieta vegetariana o vegana.


      Quiero decirte que, aunque esta elección puede ser una decisión interesante que te abre un abanico de posibilidades alimentarias y te enseña a relacionarte desde otro lugar con la comida, el principio de Ahimsa no se limita solo a lo que comes; de hecho, a veces elegir un tipo de dieta vegana puede ir en detrimento de tu cuerpo y sus necesidades, lo que significaría que estás practicando Ahimsa para los demás, pero te estás olvidando de ti. Ahimsa significa cuidar la no fricción en cada acto, y aunque puede incluir cómo te alimentas, también va mucho más allá.


      Yo fui vegetariana durante diez años. Desde niña tuve una relación difícil con la comida, así que volverme vegetariana significó un giro muy importante en mi alimentación. Recuerdo que en la adolescencia era de las que contaba las calorías de cada porción, llevaba solo una mandarina y una avena al colegio para no ganar peso y leía las etiquetas de todos los alimentos antes de comérmelos. No estoy segura de haber sufrido desórdenes alimenticios, pero por muchos años sí fui muy rígida con lo que comía. Crecí en una familia tradicional en la que la parte principal de cada plato era la proteína animal, así que la decisión de ser vegetariana fue también la oportunidad de descubrir una manera diferente de alimentarme. Por primera vez, empecé a relacionarme con amor y respeto con los alimentos y entendí que estos no solo nutrían mi cuerpo, sino también mi mente.


      El vegetarianismo fue una puerta hermosa para aprender que las decisiones que tomamos alrededor de la comida impactan todos los aspectos de nuestra sociedad. Además, me hizo ser consciente de todos los pasos a los que cada alimento debe someterse para llegar a nuestro plato.


      Durante esos diez años, cada vez que me hacía chequeos y exámenes de sangre, todos mis niveles salían bien, pero cuando tuve mi primer embarazo comencé a sentir que mi cuerpo necesitaba más nutrientes de los que mi dieta le podía proporcionar. Fui vegetariana durante todo el embarazo de Luciano, mi primer hijo, y recuerdo que todo el tiempo le decía a mi esposo que nada me llenaba, que me sentía con hambre todo el día. Hubo días en los que me llegué a comer siete huevos, un bloque de mantequilla y un pan entero para tratar de saciarme, pero no lo lograba. Mi cuerpo me pedía a gritos algo que yo no le estaba dando, pero, luego de años de vegetarianismo y de creer que el principio de Ahimsa se basaba en gran medida en no comer proteína animal, ni siquiera se me pasaba por la cabeza la opción de consumir carne.


      Un día amanecí con varios dedos hinchados y unas extrañas ronchas en las palmas de las manos. Fui a consultar con una médica funcional, quien me dijo lo que ningún vegetariano firme y devoto quisiera escuchar:


      —Sería bueno que comieras algo de proteína animal. Tu cuerpo lo necesita.


      Le respondí que no era posible y ella, con gentileza, me envió una dieta vegetariana para intentar ayudarme con mi situación.


      Curiosamente, por esas mismas semanas estaba cursando una formación de yoga y el profesor, en una de sus charlas, contó su historia con relación a la alimentación. Fue un testimonio similar al mío en el que, por un cambio en sus circunstancias de vida, el vegetarianismo le había dejado de funcionar. Habló de cómo Ahimsa, en su caso, había sido escuchar a su cuerpo y sus necesidades para adaptarse a las nuevas circunstancias, lo que implicaba incluir un poco de proteína animal en su dieta. Nos explicó cómo, por idealismo, a veces caemos en la errónea percepción de lo que es Ahimsa y nos herimos sosteniendo ideologías sin escuchar nuestras propias necesidades.


      Su discurso me hizo clic.


      Entendí que, por sostener un ideal de lo que era una persona yogui, me estaba hiriendo. Ser vegetariana había sido la mejor decisión en un momento de mi vida y resonó con lo que necesitaba en ese entonces. Sin embargo, ante mi nuevo contexto como madre, mi cuerpo requería otro tipo de alimentación, de modo que continuar sostener la idea del vegetarianismo había dejado de ser Ahimsa para convertirse en lo opuesto: una fricción constante hacia mi cuerpo.


      Gracias a esta experiencia, entendí que Ahimsa (y muchas cosas en la vida) no puede entenderse a partir de etiquetas universales, sino en relación con las circunstancias específicas de cada persona.


      Por ello, también resuena conmigo mucho más la traducción de este concepto como la no fricción (en vez de la no violencia), porque esta forma de entenderlo puede incluir muchísimas maneras de relacionarnos con el mundo. Vivir desde la no fricción marca un modo de situarnos en el mundo muy especial y consciente, y no solo frente a la comida, sino con relación a todo.


      Ahimsa es pensar antes de hablar, es observar primero si la forma en que te vas a comunicar con el otro genera una fricción innecesaria o si podría herirlo. Ahimsa es pensar si la forma en que te relacionas con los demás es amorosa contigo. Ahimsa también puede ser tomar la decisión de comer diferente para generar más conciencia con el mundo y contigo misma. Ahimsa es tener la valentía de respetar tus límites, es aprender a decir que no, es hacer yoga respetando tu cuerpo, tu proceso y tu energía cada día, todos los días.


      2. Satya: vivir desde la verdad


      Siento que este es uno de esos principios que, cuando se viven con consciencia, poseen el poder de transformar nuestro mundo interno y la forma en que percibimos la realidad. Es un recordatorio que procuro mantener siempre presente y cuya intención de aplicarlo ilumina cada uno de mis días.


      Para los yoguis, la palabra es creación y tiene un inmenso poder porque a través de ella materializamos el mundo de las ideas. La palabra brota de nuestra garganta, lugar de nuestro quinto chakra, el centro energético que conecta el mundo divino y el de las ideas con el mundo material. Cuando aprendemos a relacionarnos con las palabras desde esa comprensión de su poder, empezamos a cambiarlas y afinarlas al hablar. Se dice que quien habla solo con la verdad cultiva el poder de materializar todo aquello que expresa.


      Satya nos invita a hablar siempre con palabras precisas y verdaderas y viene después de Ahimsa, porque hablar desde la verdad también debe incluir el principio de no generar fricción en la conversación y debe tenerse siempre presente el impacto que las palabras dichas tendrán en el otro. Satya significa hablar desde la verdad, pero desde una verdad amorosa.


      Para poner en práctica este principio, resulta muy útil aplicar las preguntas del método socrático antes de hablar:


      ¿Es necesario lo que voy a decir?


      ¿Es amoroso?


      ¿Estoy segura de que es real?


      Si lo que voy a decir cumple con las tres condiciones, entonces es algo que puedo expresar. Si no cumple con alguna, entonces el silencio puede ser una mejor opción. ¿Cuántas veces has dicho algo sin pensarlo demasiado para luego quedarte repasando la conversación en tu mente y preguntarte por qué dijiste eso? En esas ocasiones, quizás el silencio habría sido un mejor aliado.


      Satya nos enseña que, cuando las palabras no brotan desde un lugar amoroso, el silencio siempre será la mejor alternativa.


      No sé si a ti te pasa, pero muchas veces decimos cosas porque sentimos que son ciertas y luego nos damos cuenta de que la forma en que las expresamos no fue la adecuada, pues lo único que hicieron fue herir a la otra persona.


      Aplicar el principio de Satya consiste en entrenarnos para que esto nos ocurra cada vez menos, lo cual implica darnos cuenta de si esa “verdad” que queremos decir es necesaria y, en caso de serlo, cómo decirla de la mejor manera. Para el yogui, es lo mismo un elogio que una crítica; ambas son reacciones y se reciben amorosamente, se abrazan y luego, se sueltan.


      Te cuento una experiencia personal que me pasó con una amiga. Recuerdo que ella y yo estábamos trabajando juntas en un proyecto. Yo sentía que era muy intensa y demandante con lo que me pedía. Un día, ella me dijo por teléfono:


      —Discúlpame por estar tan intensa, pero es que quiero que esto funcione. 


      Yo, sin aplicar el filtro socrático y sin pensarlo, le respondí con tono seco:


      —Sí, la verdad es que estás muy intensa. 


      Esa “verdad sin filtro” casi me cuesta nuestra amistad porque la hirió más de lo que nos ayudó a progresar en el trabajo. Eran palabras que, aunque verdaderas, no eran necesarias ni fueron dichas con amor. Cuando las dije, supe que no venían de un lugar amoroso, sino cargadas con algo de rencor y frustración. Si hubiera aplicado Satya y el filtro socrático, habría sido mejor optar por el silencio o haberme expresado de otra manera.


      Satya también implica aprender a hablar desde la exactitud. Es decir “voy unos minutos tarde” en lugar de “ya estoy llegando” o decir “no, gracias, no quiero ir” en lugar de inventar excusas. Este principio nos enseña el valor de la precisión y la claridad en la palabra para poder relacionarnos con ella desde su inmenso poder creativo.


      Cuando integras Satya en tu vida y reconoces el valor sagrado de la palabra, el universo comienza a alinearse contigo. Puede sonar misterioso, pero Satya es el primer paso para manifestar la realidad que anhelas, porque solo una palabra limpia, consciente y honesta tiene el poder de crear aquello que expresa.


      Existe un antiguo dicho yogui que dice: “Controla tu boca y controlarás tu destino”.


      Así de profunda es la fuerza de la palabra. ¿Te has detenido a reflexionar cuánta atención le prestas a lo que dices?


       


      3. Asteya: no robar


      Cuando leo este principio, pienso: “¡bien! Al menos este sí lo cumplo, porque yo no robo”. Asteya se traduce como “no robar” y, en ese sentido, la mayoría podríamos darnos una palmadita de felicitación. Sin embargo, este principio no se limita solo al acto de tomar lo ajeno para nosotros; se amplía al concepto de acumulación. Y aquí creo que muchas personas tenemos todavía bastante camino por recorrer.


      No robar también puede entenderse como vivir con lo necesario, sin acumular más de lo que necesitamos o consideramos útil para nuestra vida. En ese proceso de aprender a no acumular se incluyen relaciones, trabajo y objetos personales.


      Muchas veces sentimos que la vida se estanca, pero nos da miedo soltar esa relación tóxica que nos pesa y nos hace daño, porque el vacío de dejarla ir nos enfrenta a un mundo desconocido. También retenemos trabajos que no nos hacen felices y que nos pesan muchísimo solo por temor a la inestabilidad que esto puede producirnos. En la mayoría de las ocasiones, el miedo a lo desconocido pesa más que el acto de soltar.


      Pues bien, este principio nos invita a darnos cuenta de que si algo nos pesa y no permite que nuestra vida fluya, entonces es que la misma vida nos está diciendo que lo soltemos porque alguien más lo está buscando y lo necesita.


      ¿Te imaginas relacionarte con tu vida de esta manera? Esta forma de pensar surge de la idea de que la energía es limitada. Aquello que ya no fluye en nuestra existencia debe seguir su rumbo sin nosotros para que el fluir natural de la vida continúe trayéndonos vitalidad en lugar de obstáculos.


      Cuando sientas que algo que haces o tienes ya cumplió su ciclo en tu vida, piensa que alguien más podría estar necesitando esa energía. Suéltalo para no privar a otra persona de la oportunidad que está buscando y para abrirles espacio a las cosas nuevas que de verdad necesitas.


      Sé que esto puede ser muy difícil porque la incertidumbre nos paraliza, pero tener este concepto claro nos ayuda a tomar decisiones más rápido, a soltar lo que nos está pesando y a abrirnos a nuevas posibilidades. Las personas que han logrado algo significativo en sus vidas por lo general han aceptado atravesar la incertidumbre.


      Lo mismo ocurre con los objetos que acumulamos. Hay un refrán indígena que dice: “¿Para qué dos sillas si solo tengo una nalga?”. En esta era de consumismo desenfrenado, pensamos que acumular es trendy, necesario y cool. Sin embargo, en términos energéticos, acumular nos estanca, mientras que permitir que los objetos que ya no usamos fluyan hacia otros dueños refresca la energía de nuestros espacios y mente, pues, en últimas, nuestros espacios reflejan nuestra mente.


      Haz este ejercicio: ve a tu clóset y observa cómo está. ¿Cuántas cosas hay ahí que lleves años sin usar? ¿Es fácil identificar lo que tienes o todo está apilado y desordenado? Mira si hay objetos en buen estado que no uses y pudieras regalar, vender o donar.


      Tu clóset es el reflejo de cómo está tu mente.


      Proponte, cada tanto, organizarlo. Sacar lo que no usas para ganar claridad sobre lo que tienes no solo es despejar tu clóset, sino tu vida.


      Haz este ejercicio no solo con tu clóset, sino también con tus cajones, tu cocina, tus relaciones, tu trabajo y, en realidad, con cada aspecto de tu vida. Suelta con gratitud aquello que ya no te sirve para permitir que la energía fluya libre y renovada. Solo así podrás vivir en sintonía con el principio de Asteya, cultivando ligereza, claridad y abundancia interior.


      Recuerdo cuando, un día, una amiga me confesó que se sentía desordenada, llena de drama y sin entender bien qué le pasaba ni saber cómo organizar sus situaciones. Poco después me invitó a su casa a tomar algo. Entré a su habitación y entendí todo: su cuarto reflejaba justo cómo se sentía. Había medias por toda la habitación, el clóset era un caos y apenas había espacio para caminar. La miré y le dije:


      —¿Sabes? ¿Qué tal si comenzamos a organizar tu vida y empezamos por tu habitación?


      Y eso hicimos. Esa tarde organizamos su ropa, regalamos lo que ya no le servía, doblamos lo que estaba tirado y abrimos espacio en la silla y la cama para que fueran lugares limpios y habitables. Aunque al principio se rio cuando le dije que organizar su casa podía ayudarle a organizar su vida, aprovechó mi intención y pusimos todo en orden.


      Semanas más tarde, me escribió para darme las gracias. Me contó que limpiar su habitación le había ayudado a encontrar más orden en su mente y claridad en su mundo interno.


      Nuestros espacios reflejan nuestra mente y nuestra mente aprende de nuestros espacios. Siempre habita lugares a los que quieras parecerte, porque, sin darte cuenta, terminarás pareciéndote a ellos.


       


      4. Brahmacharya: el control de los sentidos


      Brahmacharya es una palabra en sánscrito que está compuesta por: Brahma (creación) y Acharya (maestro), lo que significa “maestría de la creación” o “aquel que ha amaestrado a la creación”.


      En un sentido práctico, este concepto nos invita a tener control sobre nuestra vida a través de la consciencia que cultivamos en relación con lo que entra por nuestros sentidos. Lo que tocamos, vemos, escuchamos, degustamos y las relaciones íntimas que mantenemos cada día alimentan nuestro mundo interno y forman nuestro universo de ideas. Por ello, Brahmacharya nos llama a alimentar a consciencia cada uno de nuestros sentidos para tener dominio sobre nuestra realidad.


      En muchas escuelas, Brahmacharya se asocia con el celibato, ya que, dentro de la tradición del yoga, es muy importante mantener nuestra energía sexual para cuidar los niveles energéticos en general.


      Sin embargo, Brahmacharya no se limita solo al cuidado de la energía sexual. Antes de explorar otros aspectos de este principio, dediquémosle un momento a entender por qué esta energía es tan importante para el yoga.


      En el Ayurveda1, cada cosa que ingerimos se digiere en siete niveles. Si, por ejemplo, me como una manzana, esta nutrirá mi cuerpo a nivel celular a través de un proceso progresivo: primero mi plasma, luego mi sangre, después mis músculos, mi grasa, mis huesos, mi médula ósea y, finalmente, mis tejidos y fluidos reproductivos. Este proceso dura 28 días; es decir, la manzana que te comiste hace un mes apenas está comenzando a nutrir tus tejidos reproductivos.


      Este proceso de digestión funciona como un sistema de refinamiento en el que cada nivel limpia y refina los nutrientes para el siguiente. Lo que llega a nutrir los tejidos y fluidos reproductivos es el “oro más puro” de la manzana: la esencia más refinada, destilada a su séptima potencia. El yoga comprende esto y por ello cuida tanto esta energía.


      Además, según el yoga, las relaciones sexuales son una de las conexiones más poderosas en términos de intercambio energético. Se dice que con cada persona con la que te acuestas creas un lazo kármico de siete años. Asimismo, generas un vínculo energético con las personas con las que tu pareja de ese momento se ha acostado. Imagínate crear múltiples lazos kármicos que se extienden durante años. No parece muy atractivo cuando piensas en la carga energética que podrías estar acumulando, ¿verdad?


      Esto explica por qué el yoga le otorga tanta importancia a la energía sexual y nos inculca que cuidemos tanto con quién compartimos esa intimidad, así como la frecuencia de entrar en ella. Aparte del cuidado de nuestra energía sexual, Brahmacharya se enfoca también en proteger todos nuestros sentidos.


      En la actualidad, estamos bombardeadas por una gran cantidad de información. El papá de una amiga, por ejemplo, mantiene el televisor encendido todo el día en un canal de noticias. Además, sus series favoritas son de acción, narcotráfico y violencia. Cuando salgo con mi amiga, su papá siempre le advierte que el mundo está muy mal y que suceden cosas terribles afuera. Es una persona pesimista, nerviosa y quejumbrosa.
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