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      ANTES DE COMENZAR


      ¡Bravo! Acabas de desbloquear el primer obstáculo: empezar, y solo por eso te mereces un gran aplauso. Sé perfectamente cuánto cuesta salir de ese estado de parálisis en el que a veces nos encontramos por culpa de la depresión, o de un estado de tristeza que aún no definiríamos como depresión, pero que incomoda los días, atrasa tareas, evita invitaciones, posterga cuidados personales… He estado ahí; he ido, he vuelto, he estado a kilómetros, pero también en lo más profundo, así que tengo una idea cercana de lo que para ti ha significado regalarte un momento para leer estas páginas: ¡un gran esfuerzo! Gracias por hacerlo. Te doy la bienvenida a este viaje de sanación física, espiritual y mental.


      No soy psicóloga ni terapeuta. Dedico mis días a escribir canciones y a trabajar con mis emociones; soy una persona hipersensible, lo que ayuda a que conecte fácilmente con lo que está en mi entorno. También dicto clases de kundalini yoga, me gusta sanar con hierbas y masajes, cocino para las personas que quiero, me gusta escuchar a la gente y hacerles saber que cuentan conmigo. Tengo la fortuna de saber lo que es el amor incondicional, ese que todo lo puede, que sana, que llena el alma por el simple hecho de existir; ese amor que vive en mi a través de una hija hermosa que decidió venir a este planeta y vivir su experiencia a mi lado. Gracias a ella por eso, gracias a la vida por ella.


      Me aterra el sufrimiento de las personas, no solo de las que son cercanas a mí, sino del planeta en general, de la naturaleza, los animales, la humanidad, el dolor en cualquiera de sus presentaciones. Conecto con la posibilidad de ayudar siempre que puedo, y es por eso que quiero compartir contigo la experiencia que tuve a través de la depresión, estando con ella y saliendo de ella, porque no es fácil vivir con esa enfermedad, y porque es difícil que alguien que no la haya transitado pueda entender del todo lo que es convivir con ella.


      Sé por lo que estás pasando. Tuve que vivirlo para saber qué se siente estar en depresión, tuve que transitar ese camino para entender qué era lo que estaba sucediendo en mí, por qué me sentía desmotivada y abandonada, y de esa manera saber que debía y podía hacer algo para salir de ahí.


      También sé que no es fácil, y que aun sabiendo qué es eso que debemos hacer para soltar las cadenas que nos impiden movernos, no lo hacemos. No precisamente por falta de voluntad, porque, ¡qué más quisiera una persona que sentirse bien! Es tal vez falta de fuerza interior para que la voluntad pueda moverse. Da impotencia y mucho miedo. El miedo que genera reconocerse en ese ser que, a pesar de tener las herramientas para salir de ahí, no lo hace.


      Puedo entender la soledad por la que has pasado o estás pasando, porque la he sentido, e incluso aún a veces la siento; la diferencia es que ahora, después del extenso y casi eterno camino (creo que sabes de qué te hablo cuando digo eterno) que tuve que “padecer” para volver a habitar serenamente dentro de mí, conozco las coordenadas que siempre me van a llevar a ese lugar al que necesito ir para estar bien.


      Cuando logré salir de ese estado, de lo que para mí se traducía en un dolor que dominaba mi capacidad de ejecutar en su totalidad cualquier tipo de acción a largo plazo, se abrió frente a mis ojos el panorama real de lo que en ese momento era mi vida. Empecé a ver cómo estaba parada en este planeta, mis miedos, mis capacidades, lo que anhelaba tener como vida, y, con la mente despejada y dispuesta, pude ver con claridad hacia dónde quería ir y qué debía hacer para llegar allí. Me di cuenta de que, si entendemos que somos únicos, y si buscamos aquellas energías que se sienten como bálsamo para el alma, que nos aportan paz, nos ayudan, nos hacen sentir amor —bien sean personas, situaciones o cosas—, y con las que nos es fácil vibrar en la misma frecuencia, entenderemos que nada de lo que nos sucede nos afecta de forma involuntaria. O sí, sí nos afecta involuntariamente, pero somos dueños de decidir cómo nos afecta: si lo convertimos en una experiencia negativa o una experiencia positiva para nuestra vida. Sobre eso sí tenemos control, y eso cambia automáticamente su efecto en nosotros, en nuestras emociones.


      Entonces, me llegó el inmenso y valioso regalo de darme cuenta de que el mejor apoyo que puedo tener es el mío, que la mejor medicina está siempre en mí, y que solo yo tengo la fuerza necesaria para mover este cuerpo que habito. Agradecí por las personas que me abrigaban en ese momento y me apoyé en ellas y en mí, sin esperar nada de nadie, solo de mí, la única persona a la que verdaderamente puedo controlar. Entendí que, desafortunadamente, a lo largo de nuestro paso por este planeta habrá cosas que tendremos que transitar en soledad, dejando de lado la necesidad de sentir ese apoyo incondicional de la familia o de las personas más cercanas a nuestra vida, sin recibir un abrazo de esa persona para la que siempre estuviste, pero que, ahora que por fin la necesitas, no está disponible. Que tienes que aferrarte a tu ser más profundo y escucharlo; darle lo que necesita, poner atención plena en tu conciencia y continuar de la mano de tu propia verdad, esa que es valiosa para ti, que te indica el camino que debes tomar para llegar a donde quieres. Buscar las respuestas en ti, salir de donde estás y avanzar. En compañía o en soledad, pero avanzar; primero tú y todo lo que quiera avanzar contigo, después cargas con lo demás, si es que aún quieres.


      A lo largo de este camino en compañía de la depresión, tendemos a sentirnos abandonados. Pensamos que las personas que siempre nos han acompañado no están para nosotros, pero esto se debe, muchas veces, a que la depresión solo se entiende cuando la has vivido. Cuando has tenido que despertarte todas las mañanas sintiendo que hasta tu propia cabeza te pesa, que la luz del sol inyecta tus pupilas como una tormenta eléctrica en verano, y que si te vuelven a preguntar por esa tarea que llevas tratando de hacer por un mes y no has podido, vas a saltar por la ventana, gritando a los cuatro vientos que ya no puedes más con tu vida.


      Es un estado, una sensación, algo tan personal que, ni siquiera haciendo un documental acerca de la vida de una persona en depresión en el que seguimos paso a paso cómo sobrelleva sus días, van a poder entender lo que se siente estar en depresión. Pero es que, ¿cómo le explica uno a una persona el amor que siente por un hijo si nunca lo ha tenido? Es igual de incomprensible. Se necesita mucha empatía en el corazón de una persona para poder acompañarte por lo que estás pasando sin necesidad de entenderlo, sin juzgarte. Pero, siendo honesta contigo, te digo que no debes esperar a que alguien venga a salvarte; la verdad es que no necesitas a nadie para salir de ahí, solo te necesitas a ti. No necesitas de la compasión de nadie, ni que te digan que sienten mucho por lo que estás pasando, porque eres la única persona que puede hacer algo por ti: levantarse a ir a terapia, hacer yoga, cocinar comida nutritiva y saludable, buscar la compañía correcta para el alma. Así que lo único que necesitas es tener empatía con tu propio ser y comenzar a darte eso que necesitas, incluso en contra de tu voluntad. Aprender a sacar esa fuerza que tienes cuando de ayudar a otra persona se trata, pero esta vez hacerlo por ti.


      Quiero contarte brevemente la historia de una persona que quiero y admiro mucho, que me ha enseñado del amor propio como pocas personas. Ella, Magdalena, es una alumna que lleva ya algunos años tomando clases conmigo. Cuando empezamos el proceso, estaba batallando con una depresión que estaba empezando a volverse más compleja, y para sumarle a esa lamentable situación, la relación con su esposo estaba pasando por un mal momento. Comenzamos a vernos una vez a la semana, con el compromiso de que la clase que hacíamos, que yo grabo para que los alumnos puedan practicar todos los días por su cuenta, sin que el tema económico sea un impedimento, la practicara todos los días. A las dos semanas, después de hacer un esfuerzo sobrehumano para levantarse a hacer su práctica, empezó a salir del estado de depresión en el que estaba. Su claridad mental fue tal que pudo sentarse a hablar con su esposo para decirle todo lo que estaba haciéndole un daño inmenso a ella y a la relación. Su vida mejoró en un 100% en solo un mes, después de años de intentarlo todo y tomar medicamentos para sobrellevar los días. Desde ese momento no quiso abandonar nunca más el kundalini yoga.


      No es fácil vivir con esa enfermedad; decirle al mundo que, ni siquiera teniéndolo todo, podemos ser felices. Explicar de forma clara por qué, a pesar de tener el tiempo y la disposición para hacer algo, no podemos hacerlo; físicamente no podemos hacerlo, es como si nuestro cerebro se negara a enviarle la orden correspondiente a nuestro cuerpo. Y es que tener depresión va muchísimo más allá de pasar los días sintiéndose inservible, rechazado, triste, sin motivaciones, con ganas de acabar con la propia vida, sin hambre —o con mucha—, con ganas de llorar, de ingerir alcohol, de hacerte daño, de sentir que vales tan poquito, que lo mejor que puedes hacer por los que amas es dejar de existir. Y sí, aunque suena imposible, es mucho más que eso: también es cargar con la culpa de llevarte por delante a los demás, a los que te apoyan y te quieren, de ver morir amores, amistades… No es fácil.


      La depresión se siente como un tornado que se te viene encima y no puedes hacer absolutamente nada al respecto, solo tener miedo de pensar que poco a poco se va acercando hasta alcanzarte, pero nunca llega, a pesar de que, en el fondo, es lo que más quisieras. ¿Puedes reconocer alguna de esas sensaciones? Bueno, somos varias las personas que las tenemos, así que no te sientas mal por estar pasando por esto, por este camino de tratar de encontrar una solución a la depresión, o el acompañamiento de algo que pueda darle una luz de empatía a tu momento. ¡Yo te entiendo! Como te dije antes, he estado ahí.


      Y sí, también me he sentido profundamente sola, con ganas de mandar todo al carajo y solo pensar en mí, en mi descanso emocional y físico… pero mira, logré levantarme, hacer yoga, salir de la depresión, amar mi vida, escribir un libro, que Penguin Random House me lo publicara y que llegara a tus manos… ¡Ufff! ¡Tremendo logro! Bravo también para mí. Y todo lo logré estando en depresión, aunque en el proceso, el primer paso fue salir de ella.


      Empezar fue como levantar una roca de cuatrocientas mil toneladas con la mano izquierda, yo soy derecha, y a pesar de estar un poco escéptica, aquí estoy, contándote mi historia, para que creas que se puede salir de ahí; que, si haces este tratamiento que aquí te comparto, lo más seguro es que tu vida cambie para siempre, y tus ganas de vivir también. No soy la primera ni la única en estar ahí y lograr salir; hay millones de personas que, como tú y como yo, han batallado con esta enfermedad. Algunos durante años, otros apenas por unos meses, pero todos tenemos en común la certeza de querer recuperar a esa persona que se esconde debajo de ese enorme telón que sentimos encima.


      Encargarme de mí no ha sido fácil, creo que para nadie lo es. Y, en contra de todo el pronóstico que yo misma me dicté, sí que he podido hacerlo. Y aquí estoy, lista para compartirte lo que salvó mi vida y acompañarte en la difícil travesía que es abandonar una vida con depresión. Pero, desde mi propia experiencia, te aseguro que, si haces a conciencia este tratamiento, si no te saltas ninguna de tus prácticas diarias, si te alimentas de manera saludable, bajo los parámetros que te recomiendo, y empiezas a llevar una vida saludable y en atención plena, la depresión se va a ir de tu vida.


      Entonces, para no demorarnos más y para que empecemos con este bello camino de sanación, quiero nuevamente darte las gracias por escucharte y atender tus necesidades, o darle las gracias a ese alguien que se preocupó por ti y puso en tus manos este libro. Puede que estés pasando por unos días difíciles y sientas que es el momento perfecto para tomar las riendas de tu vida, de solucionar aquello que no te está permitiendo el desarrollo de una vida plena, motivada y feliz, y este es un buen lugar para comenzar.
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      Este libro, que me gusta llamar diario de bienestar, comenzó como un proyecto que quise hacer para mí, pero que, a medida que los beneficios se fueron manifestando en mi vida, se fue transformando en un “manual de salud mental”, en algo que me ha hecho tanto bien a nivel personal y emocional que ahora quiero compartir con todas la personas que lo necesiten, así que entremos en materia.


      Quiero empezar diciéndote que lo normal es sentirse bien y que lo opuesto a esa sensación de bienestar es una señal de que algo está en desbalance dentro de ti. El cansancio, la falta de motivación, las ganas de evadir el contacto social —incluso con esas personas muy cercanas a ti y de tu absoluta confianza—, tener el apetito de arriba para abajo, vivir de mal humor sin razón aparente, los escalofríos repentinos en la piel, la caída del pelo, la piel seca, el insomnio, el dolor por un colon inflamado, el estreñimiento, la pesadez, en fin, todas esas molestias cotidianas que hemos normalizado simplemente porque muchas personas que conocemos padecen de alguna de ellas, NO SON NORMALES, pero las hemos adaptado a nuestra vida como si ya vinieran en nuestro ADN y fueran parte natural del desarrollo humano, pero debo decirte enfáticamente que esto no es así.


      Entonces, si lo normal es estar bien, debes saber que el único ser que puede conducir tu vida hacia ese estado eres tú; no lo logrará solamente una pastilla que maquille la enfermedad y esconda los síntomas temporalmente, ni un psicólogo que te ayude a encontrar posibles caminos a una solución, ni un profesor de yoga que cada ocho días te dé una clase e intente enseñarte mejores hábitos para conectar tu vida y lograr la iluminación. En realidad, solo tú, haciendo uso de todas las herramientas que tienes a tu disposición para mejorar tu calidad de vida, puedes cambiar el rumbo de tu vida y llevarla a un estado de plenitud y bienestar.


      Con frecuencia cometemos el error de no escuchar nuestro interior, nuestro cuerpo, nuestros pensamientos, las emociones que nos visitan y sus motivos. Los dejamos habitar dentro de nosotros, vivir de nosotros, y nos quedamos patinando en pensamientos agotadores, en dolores que se vuelven crónicos y con los que nos acostumbramos a vivir, apegos innecesarios que terminan por drenar nuestro espíritu, nuestro cuerpo y todo nuestro ser. Esto puede hacernos entrar en un desbalance y enfermarnos, todo por no estar presentes y escucharnos, sentirnos, amarnos. Le damos una importancia sublime a circunstancias o personas que lo necesitan, y eso está muy bien, pues parte de la dicha de la vida es ayudar a otros, e incluso es una de las mejores terapias para salir de la depresión, levantarte y hacer algo por alguien que lo necesita, pero eso no está bien si nos olvidamos de nuestras propias necesidades, de atendernos, de darnos gustos, de respirar, de escucharnos… ¿No te parece triste? Que nos olvidemos de esa manera cuando lo único que es realmente propio es nuestro cuerpo, nuestra alma y nuestro espíritu. Todo lo demás nos acompaña en el camino, es cambiante, transitorio, y no puede vivir la vida por ti, no puede sentir la vida por ti, así que primero estás tú y después, automáticamente desde el amor, vendrá todo lo demás.


       


       


      Vamos a ir paso a paso tratando de organizar este nuevo camino que te dispones a iniciar. Empecemos por lo más fácil: los hábitos. Yo sé que no es tan sencillo cambiar un hábito, y mucho menos treinta, o los que necesites o quieras cambiar en este momento, pero tampoco es imposible. Lo bueno del caso es que estamos hablando de hábitos, y eso, de alguna manera ya lo hace fácil, porque lo único que tienes que hacer para cambiarlo es repetirlo. ¿Qué te parece? Si lo ponemos en esos términos, ¡es muy sencillo! Recuerda que fue así, con la repetición, que empezaste ese hábito que hoy quieres dejar porque te está haciendo daño, ya sea un pensamiento o un consumo repetitivo y compulsivo de algo. Entonces, digamos que esa es la parte más fácil del asunto. Lo difícil puede ser que logres entender lo verdaderamente importante que eres para ti y tengas la voluntad y la motivación para mantener ese nuevo hábito todos los días. Esa es la parte que nos puede engañar. Es ahí en donde casi nunca ponemos atención, porque damos por sentada nuestra propia vida y nos desconectamos de nuestro ser, dejándolo para después.


      Así es como llegamos a perdernos, nos descuidamos y nos dejamos de amar e incluso, muchas veces nos volvemos unos desconocidos para nosotros mismos. Es similar a cuando uno deja de verse con esa persona que amó con todas las fuerzas y, años después, cuando se la encuentra de nuevo, no tiene nada que decirle: lo mismo puede pasar contigo, que de tantas citas que te incumpliste cuando necesitabas hacer algo por tu bienestar porque pusiste primero las necesidades de otra persona, de tantas veces que no escuchaste a tu colon avisarte que algo de lo que comes no te está sentando bien, o de tantas veces que ignoraste a tu mente cuando te gritaba que hay algo que te hace sentir de una manera extraña que no logras procesar, termines por desconectarte de ti.


      Estos pequeños detalles, que poco a poco se van acumulando en una cabeza que no suelta, porque no hay quien saque la “basura”, nos pueden hacer mucho daño y llevarnos a un lugar completamente contrario a lo que somos. Todo esto suena muy triste, ¿verdad? Y si lo piensas con detenimiento, es muy posible que a ti te esté pasando en este momento. Como te he dicho anteriormente, muchas personas también lo están padeciendo, aunque no todos tengan tan claro lo que significa esa extraña sensación de aburrimiento que tienen con frecuencia por dentro. Es muy común que encuentres personas que parecen ir en una especie de piloto automático por la vida, acostumbradas a repetir los mismos hábitos una y otra vez; algunos buenos, otros no tanto, pero atrapados en un loop que avanza por inercia, que las anestesia de pensar o sentir. Suena algo trágico puesto en estas palabras, pero así es. Nos acostumbramos a ir tristes por la vida, enfermos y desmotivados, y creemos que es normal.


      En medio de tanto agite, de las obligaciones que hemos adquirido con nuestros seres cercanos y del sistema en el que vivimos, que nos exige permanentemente una atención extrema para poder procesar la cantidad de información que nos es lanzada cada segundo por medio de las redes sociales, la televisión, las revistas, los periódicos, la radio, los avisos en las calles, las vitrinas de los almacenes, la gente…, nos olvidamos de nosotros casi por completo y le dejamos espacio a toda esa información, que, la mayoría de las veces, es innecesaria, y ni siquiera así logramos procesar todo eso con lo que nos bombardean. Es como si no tuviéramos tiempo para ocuparnos de nosotros, porque todo es más importante en nuestra lista de prioridades.


      Algunas veces puede pasar que ya ni siquiera nos reconocemos al mirarnos en el espejo, como si esa persona que conocíamos se hubiera ido lejos. Es ahí cuando llega la desesperanza y creemos que así serán los últimos días de nuestra vida. ¡Pero calma! Existen muchas herramientas para ayudarte a salir del lugar en el que te encuentras, para que puedas reconectarte, tener motivos para despertar, levantarte a vivir, con un foco marcado y claro siempre. Con goce por dentro. No puedo decirte que solo una te va a funcionar, porque pienso que esta situación es algo que se debe abordar de muchas formas. No creo que haya solo una respuesta, aunque seguramente, con el tiempo, vas a quedarte con una sola herramienta que te funcione para así mantener en buen estado tu adorado y apreciado templo: TÚ.


      En mi caso, el kundalini yoga fue la herramienta que me sacó de allí, y aunque llegó a mi vida gracias a un golpe de suerte, fue claro que este era el primer paso para empezar a deshabitar ese espacio que tanto daño me estaba haciendo. Después vinieron la alimentación y la terapia que, créeme, son igual de importantes y necesarias. En realidad, no importa cuál sea el camino que funciona para ti, lo importante es que te aferres a ese camino como el mar se aferra a la orilla, y nunca, pero nunca, lo abandones.


       


       


      El kundalini vive escondido. No es un yoga muy popular —aunque en los últimos años ha ido adquiriendo más practicantes—, pero cuando es para ti, logra encontrarte y seducirte. No en vano la kundalini es una serpiente. Ha llegado a la vida de todos los que lo practicamos de maneras muy diferentes: a algunos les ponen un estudio de kundalini yoga al lado de la casa y recuerdan de forma mágica que siempre habían sentido curiosidad por ese tema del yoga del que todo el mundo habla maravillas y deciden probarlo; otros conocen a una amiga que anda casi levitando por la vida desde que empezó a practicarlo y se antojan de sentirse igual, y otros, como yo, sentimos el llamado del trabajo personal y espiritual, y un día lluvioso y gris llegamos a él sin esperarlo. Yo lo encontré en internet. Tú, posiblemente en este libro.


      A mí el kundalini me salvó la vida. Llegó a invadir ese tiempo que sobraba en mis días y que estaba dedicando a pensar en cosas que me hacían daño y me frustraban más. No sabía hacia dónde encaminarme, estaba completamente perdida entre mis pensamientos negativos y de desesperanza. No tenía de dónde agarrarme ni hacia dónde ir; tenía nublado el norte de mi vida. Y me rendí. Me rendí a mi debilidad, a mi vulnerabilidad. A aceptar que soy tan humana como cualquier humano. Que puedo perder, sentirme vacía, estar perdida; que es normal sentirse así, pero que no es normal seguir así por siempre, o por un periodo largo. Entendí que era el momento de volver más seria la práctica espiritual que desde niña me había inculcado mi madre, y que si el yoga era todo eso que decían que era, seguramente me iba a ayudar a encontrar preguntas y soluciones.


      Siempre he sido una persona muy conectada con mi cuerpo. Durante mi infancia fui gimnasta olímpica, nadadora, futbolista, tenista, basquetbolista… Practiqué casi todos los deportes que se te puedan ocurrir, pero nunca se pasó por mi cabeza practicar yoga, pues sentía que lo mío era algo más “activo”. Cuando entré a la universidad, bajaron un 80% mis actividades físicas y empecé a dedicar mi tiempo a estudiar. Ya sabes, a medida que crecemos, algunas personas desarrollamos la tendencia a tener menos tiempo para nosotros. Para nosotros de verdad, para nuestro bienestar; no hablo del trabajo, independientemente de la dicha que este te genere.


      Después, empecé a trabajar como productora audiovisual de publicidad y cine. Me encantaba estar en el set creando pequeñas historias, solucionando los enredos que trae cada rodaje, que no son pocos, y la adrenalina del día a día de un productor. Cuando quedé embarazada, tuve la fortuna de poder parar ese intenso estilo de vida, que no me dejaba un segundo, para dedicarme a mi gestación y después a mi hija recién nacida. Fue una época especial y muy tranquila, y la conexión con ella en ese momento y hoy en día es muy especial y profunda. El bien que le hizo a su infancia la presencia constante de su madre fue muy enriquecedor para su proceso y para el mío, como madre y como mujer.


      Después de año y medio de posparto, empecé a sentir la necesidad de retomar mi actividad laboral, pero no quería dejar de acompañar a mi hija, y en ese momento no tenía claro cómo hacerlo, cómo repartir mi tiempo para dedicarme a mí, pero también a mi hija, así que decidí esperar un poco más, hasta que ella entrara al jardín infantil, pues así tendría las mañanas para mí. Sin embargo, lo que me estaba pidiendo yo misma, ya casi a gritos, era real; y yo, por poner una prioridad antes que las mías, a pesar del estado de urgencia en el que me encontraba, dejé que continuara avanzando.


      La cabeza comenzó a darme vueltas por aquí y por allá, y con tiempo para aburrirse se puso a buscar distracciones en recuerdos que no venían hacía mucho tiempo, frustraciones que tal vez ni sabía que tenía —y que incluso era posible que las estuviera inventando en ese momento—, problemas imposibles de resolver y que ya el tiempo había resuelto, pero mi mente no. Todos estaban habitando ahí hacía ya un tiempo, porque decidí darles la espalda para olvidarlos, sin permitirme entenderlos y verlos partir en plena conciencia. Pero no soy solo yo, y no eres solo tú, quienes tenemos basurita acumulada en la cabeza: son todas las personas que no van a terapia, que no meditan, que no se escuchan, que no pasan tiempo a solas indagando lo que hay dentro de ellas.


      Así, empezaron a salir todas esas pequeñas basuritas que se habían quedado guardadas en el andén de la casa sin que nadie las barriera, las seleccionara como orgánicas e inorgánicas y las desechara, o las sembrara para verlas crecer. ¡Vaya problema que es el desocupe! Pero así es. Y bueno, digo “desocupe”, porque en realidad estaba atendiendo a una hermosa niña pequeña, lo que es mucho “ocupe”… pero me refiero al desocupe intelectual o creativo, por decirlo de alguna manera. Créanme, se necesita tener a esa pequeña torre de control ocupada o enloquece y empieza a dar órdenes a diestra y siniestra sin ningún sentido.


      Entonces, un día desperté y, sin saber por qué, tomé la decisión de abrir el computador para buscar “clases de yoga en Bogotá”. La primera página que me ofreció el buscador decía: “Formación de maestros de kundalini yoga en Bogotá”. Cuando lo leí, sentí que eso era lo que debía hacer, formarme como maestra de yoga. En ese momento, para mí era lo mismo kundalini, ashtanga, hatha, o cualquier otra rama del yoga. En realidad, desconocía absolutamente todo sobre el tema. Me iba a formar como profesora de yoga sin otro interés más que hacerlo para mí, para mi bienestar. Además, me parecía haber leído por mi barrio el nombre del centro de yoga donde se dictaban las clases, así que busqué la dirección y, en efecto, quedaba a dos calles de mi casa. Qué maravillosa coincidencia.


      Esa misma tarde fui a matricularme. Cuando llegué, me recibió una de las maestras, Silvia, a quien adoro y le debo muchísimo del amor que siento por el yoga. Ella también había sido productora audiovisual de comerciales antes de retirarse para dedicarse al yoga. Nos habíamos visto un par de veces y nos recordábamos vagamente la una a la otra. No me dijo que se acordara de mí, y yo en realidad no tenía tampoco tan claro por qué me parecía tan conocida su cara, pero siempre he creído que las señales son la certeza interior más hermosa y honesta que podemos tener, y el hecho de que su cara me pareciera conocida me hizo sentir un poco más en casa, además de su inmensa dulzura. Le dije que quería matricularme a la formación y ella me comentó que duraba dos años, cuáles eran los módulos, los horarios, y así, poco a poco, me fue explicando todo el proceso necesario para convertirme en maestra de kundalini yoga. Cuando finalizó, me preguntó en dónde practicaba kundalini, a lo que le respondí que nunca había practicado yoga. Nunca en mi vida.


      Le pareció bastante extraño que quisiera iniciar una formación para ser profesora de algo que no conocía, y yo le comenté que se me había aparecido en el camino y había sentido el llamado por algún motivo que seguramente intuía, pero que todavía no tenía tan claro. Creyó por completo en mis palabras y sonrió. Sonreímos. Me dijo que me quedara a la clase que ella dictaba para que viera si, en efecto, me gustaba, y así lo hice. Cerré los ojos y escuché con atención cada instrucción que ella daba, además de los mantras que sonaban mientras hacíamos movimientos repetitivos con los ojos cerrados. Nada complicado, pero sí muy exigente. La respiración de mi cuerpo y de los cuerpos de los demás alumnos me cautivó, envolviéndome en un estado de paz y protección absolutos; me sentí segura, recién aterrizada en mi planeta, el planeta felicidad.


      Hicimos una kriya hermosa, que no he podido recordar cuál fue, pero sé que tenía la postura del arquero, una de las pocas que hacemos con los ojos abiertos. Abrí los ojos, miré mi pulgar y sentí un poder inmenso en el alma que me hizo llorar. Llorar de felicidad, llorar de fe, llorar de bienestar, llorar de amor por la vida, llorar de amor infinito por mí. Terminé la primera de muchas clases y supe que por ahí tal vez iba a encontrar lo que buscaba: a mí.


      Dos semanas después, el primer día de la formación, mi otra maestra, Laura, mujer inspiradora por su coraje y sabiduría, resultado de la disciplina y el compromiso con su camino, nos dijo: “Yo soy profesora de yoga porque quiero entregarte algo que le ha hecho mucho bien a mi vida”.


      En ese instante, día uno, una semana después de haber hecho mi primera postura de yoga, no entendía la profundidad de sus palabras, pero me pareció hermosa su generosidad y la recibí con el corazón abierto, lista para cambiar mi vida. Antes de eso, nunca había pensado dedicar mis días a ser profesora de yoga, ni se me había pasado por la cabeza. Y, para serte sincera, no lo hacía con esa finalidad: lo hacía porque era mi respuesta y estaba aceptándola con el corazón y la mente abiertos. Ese nuevo camino que se abría frente a mí había llegado de la divinidad; era un regalo expresado a través de un instinto que había decidido escuchar y obedecer, y estaba ahí, sentada en mi primera clase de maestros de kundalini yoga, sin saber que esto cambiaría el resto de mis días para siempre. ¿Y sabes qué? Ahora, de pronto, también cambiará los tuyos.
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