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A Yanitsa y Nicolás, iris y pupila de mi visión.


A Pedro Luis y María Angélica, in memoriam.
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PREFACIO


Sin cuerpo físico no hay alma. Sin alma no hay evolución.


Pero el alma no sólo necesita un cuerpo físico que la reciba para encarnar y le dé un lugar en el mundo, también requiere una estructura llamada cuerpo sutil, la energía que sostiene y genera el funcionamiento de todo tu organismo: glándulas, sistemas, órganos, tejidos, células, moléculas y partículas cuánticas. Sólo entonces la vida es posible.


Desde la antigüedad, muchos investigadores, médicos y personas sabias se han dedicado al conocimiento de la energía sutil, lo han registrado y custodiado como herramienta de curación, transformación y evolución. Algunos manuscritos se perdieron a lo largo del tiempo o fueron destruidos por guerras de conquista y dominación; pero otros aún se conservan con la simbología ancestral que les dio origen, además del conocimiento inherente en la tradición oral. Por ello, existen tantas interpretaciones acerca de los chakras como tantas culturas  alrededor del planeta. Sin embargo, hay puntos de convergencia en los que coincide esa variedad de conocimientos: el funcionamiento orgánico de todo ser vivo está generado por un cuerpo sutil compuesto por la energía kundalini, los nadis y los chakras.


Este libro tiene la intención de que conozcas la energía de tu cuerpo, no como algo extraño a ti mismo, sino para que, de manera consciente, lo honres. Ése con el que naciste, el que te permite crecer, evolucionar, aprender y envejecer.


Para estar vivo necesitas algunos atributos de la conciencia: valentía, aceptación y amor. Es aceptarte tal cual eres, con los dones que te fueron otorgados, para entregar al mundo lo mejor de ti; con cualidades físicas que te hacen ser irrepetible, con un diseño único y personalizado. De tal manera que tú seas tú, y que el tú que habita en ti tenga la fuerza de transformar su vida creándose y reinventando una mejor versión de sí mismo cada vez, como resultado y aprecio por lo que siembras.


Por otra parte, este libro también está dedicado en la memoria de todos aquellos que han expuesto su salud y su vida en aras del estereotipo de lo que actualmente se considera “bello”. Si bien es cierto que a lo largo de la historia el ser humano busca acercarse a un estándar estético que lo vincule a su entorno y lo haga parte de su cultura, también es cierto que en ocasiones recurrimos a medidas extremas para lograrlo; recuerdo, por ejemplo, las prácticas de la China medieval para fomentar la belleza femenina: los pies de las mujeres de clase social alta se fracturaban a golpes, desde la infancia, y se vendaban para evitar su crecimiento. Se llamaban pies de loto. Así las mujeres caminaban elegantemente sobre las puntas de sus muñones, como bailarinas de ballet. Esta costumbre fue eliminada en 1949 por considerarse una práctica bárbara y arcaica, cuando finalmente se aceptó que las extremidades fracturadas y vendadas provocaban discapacidades en las mujeres de por vida.


Lejos de practicar el vendado de pies fracturados para ser atractivas, en la actualidad recurrimos a otro tipo de prácticas. ¿Cuál es el estereotipo que se persigue hoy en día? Los senos grandes, bien levantados, la cintura pequeña, las caderas anchas y la nariz respingada, como las muñecas con las que muy probablemente jugaste en la infancia. Es el modelo al que aspiran llegar miles de mujeres jóvenes. Sin tomar en cuenta el riesgo para la salud y la vida misma nos hemos acostumbrado, como algo natural, a la práctica de las cirugías estéticas, convirtiéndose éstas, incluso, en uno de los mejores regalos que los padres pueden dar a sus hijas de 15 años. Sin tomar en cuenta la afección energética que esto conlleva, se nos olvida que el rostro y el cuerpo son el lenguaje del alma.


Así, por ejemplo, en la antigua China (2700-2150 a.n.e.) el arte Miang Xiang, considerado como una ciencia, establece sus fundamentos en la lectura del rostro. Esta filosofía oriental afirma que todo aquello que se manifiesta en el exterior está en el interior y viceversa; por tanto, el rostro es el espejo del alma. Cuando el destino de un ser humano cambia, sus facciones lo hacen de igual manera. En este sentido, una cirugía estética no necesaria (las cirugías estéticas necesarias son las que requiere una persona cuyas facciones quedan desfiguradas a consecuencia de un accidente) puede impactar la psicología, los pensamientos e, incluso, el destino de una persona. Un ejemplo de ello es la experiencia que tuve con una paciente, una mujer exitosa y próspera, cuya suerte cambió drásticamente después de operarse la nariz. Cuando le expliqué que la nariz prominente está relacionada con el éxito y la nariz pequeña y puntiaguda con actitudes infantiles, lo entendió todo. Ahora tiene que esforzarse el doble para lograr sus metas.


Sin embargo, una de las experiencias que más cimbraron mi vida fue haber conocido a Diana, una mujer exitosa y madre de tres hijos. Déjame contarte su historia.


Eran las diez de la noche cuando Alfonso, un paciente que acudía regularmente a mi consulta para su bienestar físico y emocional, me llamó para decirme que su hermana, a quien yo no conocía, estaba internada en el hospital: había muerto durante una operación, y cinco minutos después el cirujano la había revivido. Esa noche, Alfonso estaba en el consultorio del doctor Ramírez, quien solicitó hablar conmigo. Era la primera vez que un especialista me pedía, de manera personal, que fuera a un sanatorio para ayudar a un paciente a salir de estado de coma. “Yo no puedo hacer más —me dijo el Dr. Ramírez—, llegó muy grave y tuve que operarla de emergencia”. Alfonso volvió al teléfono. “Por favor, lo que puedas hacer por ella”.


Llegué al hospital a primera hora del día siguiente. Alfonso me recibió en la entrada y mientras subíamos por el elevador y nos encaminábamos al área de cuidados intensivos, me puso al tanto de la situación: Diana sufría de sobrepeso desde la juventud y por la frustración constante de recuperarlo luego de probar diferentes maneras de bajar de peso: la dieta de la Luna, la dieta de sólo frutas, la dieta de puras grasas, la dieta del ayuno, la dieta verde, la dieta de limpieza hepática… ninguna surtía efecto. Alfonso se acercó para decirme, como si fuera un secreto, que en realidad la inconstancia era la verdadera especialidad de su hermana. Así que ella decidió consultar a un médico, propietario de una clínica especializada en cirujías estéticas. Desde la primera consulta, el cirujano prometió dejarla con una figura de modelo que causaría la envidía de cualquier mujer, y Diana tuvo la certeza de lograr, al fin, el cambio que había buscado durante años. En el área de cuidados intensivos, antes de que me dejaran verla, me lavaron las manos y me vistieron con bata y cubreboca. Tuve que llegar muy puntual: sólo tendría media hora para estar con ella. Inmóvil, con la mirada perdida que impone el estado de coma, me esperaba entre las conexiones que la mantenían viva de manera artificial. “Mira nada más qué manera de conocernos”, le dije, acariciándole la cabeza inerte. Sólo me respondió el silencio. “Sé que puedes escucharme, Diana. ¿Qué puedo hacer por ti?”


Alfonso no había estado de acuerdo con la operación de su hermana: “Mira, Diana, en primer lugar no pesas 100 kilos; en segundo, tu alimentación es un desorden, rompes las dietas continuamente y no haces ejercicio; en tercero, eres joven, tienes tres hijos, si le echas ganas te aseguro que puedes estar muy bien”. Pero ella no quería escucharlo: “Tú no sabes lo que es despertar sintiendo el peso de la vida como una anciana de cien años, ni lo que significa para mí verme en el espejo como una masa deforme. No vine a escuchar tu juicio, sino a pedirte que me cuides”. Y así lo hizo Alfonso. No se movió de su lado. Aparentemente, Diana había salido bien del bypass gástrico bandeado, incluso el cirujano, en un acto de generosidad, le realizó también la cirugía de abdominoplastia por el mismo precio para que el vientre le quedara tan plano como el de una sirena, y ella, por supuesto, no dejó pasar tan magnífica oportunidad.


Dos meses después de la intervención le comenzaron los dolores abdominales. Diana fue a ver a su querido médico, quien le dijo que las molestias eran normales, consecuencias “lógicas” de la operación. Se limitó a darle unas palmaditas en la espalda y la despachó a su casa, como respuesta. Después llegaron las fiebres y el dolor se incrementó considerablemente. Alfonso le sugirió que consultara a otro doctor.


Entonces conoció al doctor Ramírez. “La tengo que internar —dijo el gastroenterólogo—, no sólo para realizar los estudios pertinentes, sino para controlar la infección que tiene en la cicatriz que simula el ‘nuevo’ ombligo”. Repentinamente, Diana se desmayó, convulsionándose por la fiebre elevada. El médico determinó realizarle una cirugía de emergencia. Cuando le abrieron el abdomen, los especialistas hallaron un mar de sangre fétida con pus: necrosis del intestino, siete litros y medio de contenido biliar… y toda esa contaminación ya había migrado a un pulmón. Estaba mal cortada y mal suturada, me dijeron.


“Acostada sobre la plancha, con el vientre todo abierto, en un instante, te fuiste, Diana. Seguramente tu alma salió por la boca y permaneció en el techo, viendo cómo el cirujano cuidaba que no te desangraras mientras te golpeaban el pecho para hacerte regresar. Cinco minutos más tarde tu corazón empezó a latir otra vez.


“Dicen que cinco minutos son como una eternidad cuando te mueres. Y aunque tú reviviste físicamente, nunca regresaste del más allá: quedaste en ese estado de paloma resignada que llaman coma. ¿El coma de qué? El coma de algo que todavía no termina; el coma de algo más que no es el final; el coma de la mirada perdida y el cuerpo desparramado, con una herida abierta que te atraviesa el vientre y destila pus; el coma de aferrarse a la esperanza de que pudieras regresar bien a la vida, a pesar del riesgo de quedar ciega, paralítica y muda. Porque si ello fuera el fin, tendría otro signo: se llamaría el estado del punto. Y en el estado del punto final lo único que podemos hacer es llorar una despedida.


“Sé que me escuchas, Diana. Lo que voy a hacer por ti en estos momentos que me quedan para estar contigo es pasarte las manos por este cuerpo que alguna vez fue hermoso, restablecer tu energía para abrir un camino por el que puedas regresar, si es que hay regreso para ti; dejarte un beso en la frente y decirte que si te hubiera conocido antes, me hubiera parado frente a ti con los brazos abiertos, como agente de tránsito, y te hubiera dicho: ¡Alto!”


Alfonso no se despegó del hospital: tenerla bajo su amparo fue la promesa que le hizo antes de la primera cirugía. Caminaba muy enojado, de un lado al otro, preguntándome qué nos pasaba a las mujeres que andábamos metiéndonos el cuchillo para vernos dizque bien, que si no entendíamos que ellos prefieren a las mujeres naturales, que si se trataba de competir entre nosotras, que si no nos dábamos cuenta de que poníamos en riesgo nuestra salud de manera absurda. “No las entiendo, no las entiendo”, me repetía.


Alfonso trató de hablar con el doctor que había realizado la primera operación de Diana, pero se negó a tener una comunicación directa: mandó decir que su trabajo había sido un éxito, que los síntomas postoperatorios eran normales, y que si otro médico había realizado una segunda operación, él no se hacía responsable. Después nos enteramos de que, de ocho mujeres que este hombre había operado en su clínica particular, cinco habían fallecido. El padre de Diana lo demandó, pero el mal llamado médico, contrademandó y ganó el juicio.


Diana sobrevivió mientras estuvo conectada, pero ¿para qué? Para llenarse de ampollas, para ahogarse con sus propias flemas, para alargar una agonía de lo más desoladora. Tres meses después decidieron desconectarla para llevársela a casa. Entonces, el alma de Diana salió finalmente por sus ojos para no volver.


Este libro está inspirado en la memoria de Diana, y también lo inspiran las historias de todos aquellos que han expuesto su salud, su bienestar y hasta su vida por cumplir con un estereotipo de lo que se considera “hermoso”, creyendo que una operación va a nutrir su autoestima. Pero es una creencia. Pasado el tiempo postoperatorio, la sensación de no ser suficientemente atractiva o joven volverá a surgir como sombra de mal agüero. El trabajo interior es el único que sostiene la belleza de manera permanente.


La mayor fuente de inspiración, sin embargo, surge de mis alumnos, pacientes y amigos, cuando me preguntan: ¿cómo llevar lo sagrado a su vida sin tener que renunciar a su cotidianidad?, ¿qué hacer para que los momentos de gozo y paz se prolonguen, cada vez por más tiempo, hasta que se conviertan en el fundamento de su vida diaria?


Sé que actualmente hay mucha información, tanto en libros, revistas e Internet, acerca de los chakras, pero a menudo lo que está disponible resulta tan complicado que necesitas ser yogui, practicante de meditación, sanador o algún tipo de terapeuta en medicina holística para poder comprenderla. Asimismo, muchas veces, aunque seas docto en la materia, cuesta trabajo llevar el conocimiento intelectual a la vida cotidiana.


Algo similar ocurre cuando eres principiante en una clase de yoga. Por ejemplo, la maestra, de pie frente al grupo, dirige la postura del árbol: se para sobre una pierna, sube la otra y apoya la planta del pie sobre la parte interior del muslo, con las manos en forma de oración a la altura del estómago, y luego pide al grupo centrar la atención en el tercer chakra. Pero si tienes poca experiencia, más que árbol, pareces un flamenco reumático que se esfuerza en exceso por concentrarse para no caer de un lado o del otro. Enseguida, la maestra pide subir las manos al cuarto chakra, pero nadie se mueve: todos ven de reojo que ella pone las manos a la altura del corazón y luego tratan de imitarla. “Hagamos tres respiraciones profundas”, vuelve a indicar. Entonces, la única pierna en la que te sostienes empieza a temblar. La voz pausada de la maestra indica después que subas las manos al quinto chakra, y luego al sexto. Mientras todo el grupo sigue los movimientos, tu pierna levantada, que estaba graciosamente apoyada en la parte interna del muslo, se empieza a resbalar, y la otra tiembla cada vez más, así que aprietas los labios y respiras profundamente para ocultar tu desequilibrio. Finalmente, la maestra parece la diosa de los flamencos con los brazos arriba de la cabeza y las palmas juntas, mientras tu cuerpo, lentamente, se va de lado. Al final de la clase alguien pregunta: “Maestra, ¿para qué sirven los chakras?” Claramente, aunque haya mucha información, pocos saben cómo aprovecharla y ponerla en práctica.


Chakras pretende llenar ese vacío con información certera —y al mismo tiempo accesible—, práctica y concisa. Este libro salpicado con notas de simbología mexicana, como un tributo a la sabiduría de mis ancestros, es el resultado de años de investigación y de práctica; pero también, y de manera más importante, es una contribución que surge desde el corazón para construir el puente que va del saber de la mente al saber de la vida; una invitación dirigida a todo aquel que esté dispuesto a vivir la aventura de emprender un viaje al interior, circulando con libertad en todas direcciones. Una invitación personal a que te adueñes de tu energía, te enamores de tu cuerpo y honres tu trayectoria.


Ésta es una invitación a reordenar tu vida, a que te conviertas en tu propio discípulo y te reeduques, a que enfoques un poco de tu tiempo y energía para conseguir un fin: convertir tu vida cotidiana en la vida que amas, en la que te apasiona, con tu propósito perfectamente definido y apuntalado. Para ello no necesitas ser monje, huir a las montañas lejos del mundanal ruido, ni vivir en aislamiento perpetuo, recluido en los confines de una intimidad en la que tú y sólo tú te puedas comunicar con el tú que está a punto de volverse loco.


Es una invitación para que vivas armoniosamente, conectado con el mundo de afuera y de adentro, al mismo tiempo; en la observación  del ruido que generan los pensamientos incesantes, como si tuvieras varias estaciones de radio encendidas simultáneamente; en la media en que seas capaz de apagar cada una de ellas, descubrirás que el silencio vine de un estado de serenidad. Y entonces, el ruido de fuera quedará afuera, sin la necesidad de que huyas lejos a esconderte de él, o de ti mismo.


En las páginas siguientes aprenderás sobre la energía del universo y cómo se manifiesta en tu cuerpo y tu alma a través de cada chakra.


En los capítulos encontrarás la explicación de todos los conceptos que se emplean a lo largo del libro, desde qué es un chakra hasta cómo fluye la llamada energía kundalini y cada uno de los centros de energía, incluido el ombligo, cuya importancia se resalta restituyéndole el lugar que le pertenece. Ahí podrás leer cómo se interrelacionan generando la energía de tu cuerpo físico. También conocerás los principales símbolos, atributos y cualidades, así como las acciones prácticas que puedes realizar de manera cotidiana para que los tengas en balance y equilibrio.


Cabe mencionar que ningún chakra lleva el nombre numérico que lo define; es decir, nos hemos acostumbrado a relacionarnos con los centros de energía como primer chakra, segundo chakra, y así sucesivamente. Sin embargo, me parece más importante llamar al chakra por la fuerza energética que lo representa, por ejemplo, el Chakra Mulhadara, conocido como el primero, en este libro es, simplemente, el Chakra del Arraigo. También encontrarás varias recomendaciones para su equilibrio y salud: los nutrimentos que necesita tu cuerpo, tu mente y tu espíritu para vivir en armonía; las acciones cotidianas para enlazarte al gran telar del universo desde la nutrición y el ejercicio, hasta ilustraciones y la música que les es más propicia. Al final de cada capítulo encontrarás cuadros sinópticos de consulta rápida que te ayudarán a sintetizar el conocimiento.


¿Estás listo? Bienvenido al viaje.
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LA DISCIPLINA SAGRADA,
EL ARTE DE CUIDAR Y CULTIVAR TU VIDA


La disciplina es el mejor amigo del hombre, porque ella le lleva
a realizar los anhelos más profundos de su corazón.


MADRE TERESA DE CALCUTA


Empecé la búsqueda del camino espiritual a los 16 años. En esa época, la meditación, el yoga y la transformación de la conciencia eran temas de “gente extraña”. A los 21 ya había pasado por cursos de bioenergética y tres años de psicoanálisis freudiano, del cual me habían “dado de alta”; además estudiaba metafísica, era vegetariana estricta y practicaba la meditación, con el dedo índice apuntando todo lo que “estaba mal” y lo que “no se debía hacer”. Con el paso del tiempo me convertí en una buena militante en aras de lo sagrado; era muy ceremoniosa, vestía de blanco, una trenza larga me colgaba hasta la cintura y dormía literalmente en el piso. Era obvio, con sólo mirarme de lejos, que llevaba mi existencia con la seriedad que requieren los asuntos importantes. Lo que pocos sabían era que mi realidad de madre soltera, en la que trabajaba de sol a sol para sobrevivir, me tenía exhausta y sin más ilusión que pasear con mis hijos; sin ellos, hubiera huído a algún monasterio para alcanzar la perfección y convertirme en monje. Un querido amigo todavía cuenta, a manera de anécdota, la sorpresa que le causó escucharme pedir una silla aparte porque era tan sensible que absorbía las malas vibras de los demás. En este afán de dar una imagen de perfección, ocultaba mis emociones y me mantenía lo más alejada posible de la vida mundana. Poco después, la vida misma se encargaría de darme los golpes necesarios para obligarme a soltar los amarres del ego; uno de ellos me lo dio el señor Santiago.


Cuando llegué a España para recorrer el Camino de Santiago había superado tantas pruebas que me consideraba una mujer realmente transformada. Tenía poca información acerca del Camino Celta, pero sabía que su dirección sigue la Vía Láctea, que caminar por una ruta sagrada abre las rutas del alma, y quería abrir esa puerta en mi corazón. Aún estaba oscuro cuando inicié la caminata, a eso de las cinco de la mañana. Viajaba sola, por supuesto, con mi yo aislado de todos. Caminé las primeras dos horas con la expectativa de continuar igual, en silencio, con nadie más que conmigo misma, con el sonido de mis pasos y el mantra repetido una y otra vez en mi cabeza, mi mochila a la espalda, sin linterna y sin el bastón de “caminante”, adivinando mis pasos para no caer en algún hoyo, y sin la menor idea de lo que estaba a punto de ocurrir.


El Camino de Santiago representó el crac de los paradigmas a los que continuaba fielmente aferrada, con una terquedad que me mantenía ciega: apegada a lo que se supone correcto, lo necesario, lo aprendido y lo ignorado, aunque anduviera por la vida como si lo supiera todo. Nada de lo que supuse que sería fue. Todo se mezcló en un vaivén de sorpresas que me obligó a soltar las expectativas, lo que creía de mí misma y el control. El camino que suponía soledad y silencio se convirtió en la ruta de la compañía, en el que cada encuentro tuvo una razón de ser nada casual; la alianza, la risa, el juego, el canto, las anécdotas, las intimidades, las confesiones, la escucha, el apoyo incondicional y el amor hacia personas que nunca había visto, pero con las que tenía enlazado mi destino aunque sólo fuera por unos momentos.


Llevaba dos horas de recorrido cuando se acercó un hombre con acento español, que resultó ser madrileño. Me preguntó a dónde iba y le contesté que a Santiago. Él soltó la carcajada: “¿A Santiago?, entonces vienes conmigo”. Y en efecto, él se convirtió en la esencia personificada del camino mismo. Caminamos al mismo ritmo convertidos en aliados hasta llegar al primer albergue donde conocimos a otros caminantes de distintas partes del mundo. En un instante él y yo fuimos amigos íntimos, hermanos, apoyo solidario con quienes compartimos la cena, el vino de mesa, la tarta de almendras, la voluntad inquebrantable. En cada cruce del camino tejimos con nuestros pasos la hermandad de lo fortuito.


Lejos de vivir una experiencia de soledad, el camino fue la revelación del contacto humano, íntimo, compasivo e incondicional. En la contemplación de lo que es, sin otro propósito que caminar por el caminar en sí, por primera vez escuché el silencio de mi mente. Pude reír a carcajadas y llorar de asombro para descubrir que el silencio que requiere el alma no es el que viene de fuera, sino el que surge de un estado de serenidad, sostenido en el continuo del ahora.


También descubrí que la magia surge cuando mis ojos cruzan el puente de conexión que va hacia la mirada del otro y al permitir que el otro penetre en la mía, dejándolo tocar una intimidad incapaz de defenderse. El Camino de Santiago es la entrega, auténticamente simple, de quien camina ligero, con el alma abierta; la sonrisa franca del que se sabe caminante por el asombro de contemplar la majestuosidad de los paisajes, por abrir el oído para escuchar los pasos invisibles del guardián que va detrás de mí y ver de reojo su sombra que brinca de un lado al otro para hacerme saber que no voy sola.


Y también, por supuesto, el camino fue la prueba de lo que podía yo lograr. Caminar 30 kilómetros diarios para llegar en la fecha prevista a Santiago de Compostela era algo que nunca, ni en mis mejores momentos, hubiera imaginado que sería capaz de lograr. Podía sostener un ritmo de 15 kilómetros al día, pero los últimos… ¡Joder! Cada vez que decía no puedo más, la voz de Fernando me rescataba: “Anda guapa, que sólo faltan cinco kilómetros”. Y cuando era él quien intentaba renunciar, yo lo animaba: “Anda guapo, en cuanto pasemos la loma, crucemos el río, entremos a la ciudad y nos arrastremos al hostal, podremos darnos un baño para festejar el día, junto con sopa caliente y una copa de buen vino”. Y así logramos terminar la ruta celta, sin otra pasión que seguir la flecha amarilla, sin más sorpresa que escuchar a los árboles que saben reconocer los pasos del caminante: buen camino peregrino.


Santiago también me enseñó a trascender los límites del dolor: ir más allá de las ampollas, la tendinitis, los ligamentos lastimados y el cansancio para aprender a sacar fuerza de ese lugar desconocido que se llama voluntad. ¿Qué hace al peregrino llegar al siguiente albergue? El propósito de llegar. No hay más.


Con orden y tiempo se encuentra el secreto
de hacerlo todo, y de hacerlo bien. 


PITÁGORAS


Ésta es, pues, una invitación para que adoptes una disciplina que rompa con las viejas estructuras de la disciplina tradicional. Requiere, sin embargo, de toda tu voluntad para que reajustes la ruta de tu vida. ¿Estás dispuesto?


Entonces, ¿cuál es el tipo de disciplina propuesta basada en una práctica que te lleve hacia el gozo de tu vida cotidiana y se enlace con lo sagrado sin que tengas que pasar el día de rodillas rezando, ni aislado en un monasterio, ni meditando largas horas para llegar al nirvana, ni caminar por la vida vestido de blanco para dar tu bendición a cuanta persona se cruce en tu camino, te permita vivir sin temor de recibir el castigo divino si no sigues los dictámenes de una institución, llena de creencias y supersticiones, como si un dedo proveniente del más allá te siguiera las veinticuatro horas y juzgue cada acto y cada pensamiento? ¿Cómo sería tener una disciplina que tampoco sea tan rígida que amenace convertir tu hogar en un regimiento militar? 


La “nueva” concepción de la disciplina que te propongo obedece a un orden más natural, que obligado; tan natural que pasa desapercibido. Son los límites necesarios para no caer en la deriva del caos; el límite que necesita la noche para convertirse en día; el límite del mar para ser tierra. El movimiento del universo se basa en lineamientos precisos de los que surge la armonía. El planeta da una vuelta completa sobre sí mismo cada veinticuatro horas, no se le ocurre girar más lento porque un día se siente cansado, ni más rápido porque tiene prisa. Los planetas siguen la misma velocidad en su movimiento de traslación alrededor del Sol, no hay uno que diga: “Mira nada más qué lenta es la Tierra, estos terrícolas con su calma eterna siempre quedan en tercer lugar...”. Orden es sinónimo de vida.


No se trata de lo que tienes que hacer, ni de que lo hagas por temor. Lo que mejor funciona en la propuesta de la disciplina sagrada es meditar por el gozo de observar cómo tu mente entra paulatinamente en el silencio; tomar agua para sentir el placer de hidratar tu organismo; comer sano por amor a ti mismo y porque sabes que los nutrimentos que ingieres te dan salud; hacer el ejercicio que más te guste por sentir cómo te llenas de energía; de reconocer que la fuerza del amor es la divinidad inherente a ti mismo, en el otro, en la esencia de la vida.


La disciplina sagrada no se basa en tener que hacer las cosas sin disfrutarlas, sino en la capacidad de nutrir tu cotidianidad con el propósito único de nutrirla. La activación de las neuronas cerebrales, la regeneración celular, el fortalecimiento de todo tu organismo para alcanzar la tan añorada “fuente de la eterna juventud” y la iluminación se logran con acciones simples, pero continuas. Quizá se escuche complicado, pero no lo es. Lo más simple es lo más profundo, porque la profundidad está sostenida por la simplicidad.


Tu vida se sostiene gracias a la nutrición del cuerpo, a la nutrición de la mente y de las emociones; a la nutrición del alma y del espíritu.


La disciplina sagrada busca la atención cabal de todos los ámbitos.


NUTRIMENTOS DEL CUERPO


Los nutrimentos que necesita el cuerpo son los más conocidos. Son los hábitos que ya sabes que deberías tener, no necesariamente para bajar de peso, sino para equilibrar la salud de todo tu organismo. Están sostenidos por cuatro ingredientes básicos:


a) Alimentos sanos. De preferencia orgánicos, bien balanceados de acuerdo con tu edad, sexo y ocupación. Hay que consumirlos de 3 a 5 veces al día.


b) Agua. Mucha agua, agua simple y pura; de 2 a 3 litros diarios.


c) Ejercicio físico. Es indispensable para fortalecer los músculos y los huesos, estirar los ligamentos y tonificar cada uno de tus órganos. Escoge el ejercicio que más te guste: no importa si es caminar, correr, nadar o hacer yoga. ¿Con cuál te sientes feliz? ¿Cuál eleva tu energía? Ése es el adecuado para ti.


d) Descanso. Procura cumplir con tus ciclos de sueño dentro del horario nocturno para activar las hormonas. El descanso es parte fundamental para la regeneración celular.


NUTRIMENTOS DE LA MENTE


Los nutrimentos de la mente están basados, evidentemente, en los anteriores; pero vamos a agregar también al menos dos más:


a) Lectura. Está comprobado que la lectura ejercita el cerebro y contribuye a ampliar las zonas cerebrales. Yo sugiero que leas no sólo información que suene “importante” o muy seria, sino libros que impliquen una contribución para tu vida, desde el bienestar hasta el entretenimiento. No hay mejor aliado que un buen libro, ése que llevas a todas partes y que no puedes dejar de leer, con el que viajas, con el que esperas, con el que haces fila en el banco, en lugar de refunfuñar por la pérdida de tiempo. Cualquier tema es bueno para nutrir la mente: puedes conocer otras culturas, abrir el campo de la imaginación, aprender historia, adquirir herramientas para la vida. Siempre que salgo a la calle voy con un libro en la mano; los libros son artículos de primera necesidad.


b) Expresión creativa. La autoexpresión te da capacidad de ser auténticamente creativo. No tienes que ser pintor, escultor, músico, escritor o actor. Puedes expresar tu creatividad en la cocina —aunque ojo: tampoco tienes que ser chef—; en la decoración, en la manera de vestirte o en cualquier forma en la que tu capacidad creativa pueda salir a la luz. Por otra parte, la expresión de la sociedad se basa en el acervo de su cultura, y la nutrición de la mente también pasa por esa apreciación al participar en ella. Piensa en toda la información que conocemos de la antigüedad gracias a la cerámica, la pintura, la escultura y la literatura que hemos conservado. Cuando un artista crea una obra de arte, está plasmando la fuerza del espíritu en su creación, y cuando tú la observas, sostenido por el aprecio, estás llevando los mismos nutrimentos a tu vida. De modo que cuando inviertes un poco de tu tiempo en escuchar una pieza musical, observar una pintura o una escultura, no sólo honras al autor, sino que alimentas tu alma con los mismos elementos que el artista plasmó en su obra. Lo mismo sucede con la literatura, el teatro y el cine.


Todas las personas tienen la disposición de trabajar creativamente.
Lo que sucede es que la mayoría jamás lo nota.


TRUMAN CAPOTE


NUTRIMENTOS DEL ALMA


Los nutrimentos del alma son, por desgracia, los más descuidados en la actualidad, a pesar de su importancia primordial para una vida plena y armoniosa.


a) Respiración. Existen muchas técnicas para realizar ejercicios de respiración, que abarcan todos los niveles: físico, emocional y espiritual. Más allá de las peculiaridades de cada una de ellas, es importante que seas al menos consciente de tu respiración: que respires profundo, que recuerdes que tu herramienta más cercana para sacarte de momentos difíciles, para regresarte a la calma y llenarte de confianza, es la respiración. Respira profundo y descubre cuánto puedes expandir tus pulmones, la sede de la alegría.


b) Meditación. También existen muchas técnicas para meditar. Escoge la que mejor vibre contigo. Lo importante es que practiques 20 minutos de meditación al despertar y 20 minutos antes de dormir. Verás cómo cambia tu frecuencia energética para que puedas sostener el estado de serenidad y alegría el resto del día. La práctica te ayudará también a tener una mejor calidad de sueño durante la noche. La meditación aquieta la mente y lleva al silencio; pero el silencio que requiere el alma no es el externo, sino el silencio interno: el de una mente en paz que descansa sobre un corazón abierto.


c) Contemplación. Esta práctica es muy sencilla: se trata de que aprendas a observar las manifestaciones de la naturaleza. Aun si vives en la ciudad, detente un momento y deja la prisa a un lado, para que puedas apreciar la salida del Sol o el atardecer, el vuelo de los pájaros, el azul del cielo, el caer de la lluvia, los árboles y las flores. De cualquier manera, procura salir al campo o al mar tan seguido como te sea posible. Si vives lejos de la gran ciudad, eres privilegiado: sólo necesitas detenerte, pararte unos instantes, contemplar el entorno en el que te encuentras y llenarte de asombro.


d) Comunica y escucha. No se trata de hablar por hablar, sino de comunicar a tiempo cualquier asunto que necesites expresar, y de saber escuchar, por tu parte, lo que el otro tiene que decir, sin interrupciones, juicios o interpretaciones. Asimismo, la comunicación se basa en la capacidad de expresar con libertad emociones como el llanto. Se trata de que puedas liberar la tristeza, el dolor y la desesperanza con la confianza de ser sostenido por las aguas compasivas de tus propias lágrimas; y también de que puedas llorar de alegría, de amor y de gozo. En mi experiencia he visto que las personas que desarrollan un tumor en el mediastino son aquellas que no pueden llorar.


e) Apertura de la sensibilidad. Esta práctica te dará la capacidad de conectar el mundo de fuera con el de dentro, a través de la apertura de los cinco sentidos para pasar al sexto: sentir el pasto en la planta de los pies, abrazar árboles, el roce del agua en la piel; escuchar el canto de las aves, recibir la caricia del viento, saborear con lentitud la comida, admirar el vuelo migratorio de las aves, recibir la sutileza de una mariposa en la palma de la mano; llenarte de gozo por las tonalidades del atardecer, agradecer al conejo de la luna llena su influencia psíquica en el salto de la conciencia; y por supuesto, que tu corazón se abra y se entregue amorosamente a otra persona que bien puede ser tu pareja, tu hijo, un maestro. Cuando lo logras se abre la puerta de la percepción: el sexto sentido; escuchas lo que el otro calla (ojo: escuchar no es interpretar), percibes los mensajes en la voz del viento, instintivamente cierras los ojos para ver la verdad oculta, tocas lo que sucede y permites que entre el silencio al lugar donde  habita la confianza.


f) Contacto. La piel es el órgano más grande del cuerpo humano y la puerta de entrada al cuarto chakra, la sede del alma. A través del contacto, el alma vibra en sutiles pulsaciones de ternura que la expanden a frecuencias superiores de energía. Se ha dicho que la energía curativa más poderosa del universo es el amor. Sé que suena cursi, trillado, como de anuncio de televisión; sin embargo, se ha demostrado que el sistema inmunológico de un bebé se eleva cuando es apapachado, acariciado y arropado con abrazos. También podrás comprobar que los médicos que más curan son los más cálidos. El abrazo es la expresión más generosa que puedes dar a otro ser humano: abraza. Recibir un abrazo es el regalo más compasivo que puedes darte a ti mismo: déjate abrazar.


g) Juego. Esta actividad tan básica la dejamos de lado cuando llegamos a la edad adulta, creemos que jugar es una acción exclusiva de la infancia. Y entonces construyes tu vida basado en la creencia de que tus logros sólo se obtienen con el esfuerzo, con el sudor de la frente y el sufrimiento necesario para evolucionar. Sin embargo, lo que da sentido a tu vida es que aprendas a jugar con ella. Los maestros lo llaman “el juego espiritual” y se trata de que te des cuenta, conscientemente, de que ya llegaste. Date la bienvenida de una vez. Juega con tu vida, incluye la risa. Te sugiero pasear por el parque, darle de comer a los patos, caminar con tu perro, mecerte en los columpios, andar en bicicleta, patinar, participar en juegos de mesa. Y también, por supuesto, pasar tiempo a gusto con tus amigos: reír a carcajada limpia rejuvenece. Jugar abarca todos los niveles, desde el físico hasta el espíritual, ya que la hipófisis y las glándulas suprarrenales, liberan las hormonas necesarias para mejorar tu bienestar.


h) Pausa. En esta era en la que “el tiempo es oro” la civilización occidental sufre de una enfermedad altamente contagiosa: la prisa. La prisa, amiga de la visión del mundo que valora por encima de todo la productividad a altas velocidades, se comió a la pausa en su voracidad. Así que la tierra dejó de tener pausas para su regeneración en la producción agrícola, los animales de ganadería dejaron de tener pausas para su reproducción y nosotros mismos no podemos estar fuera de la jugada: ya se nos olvidó lo que es la pausa. Una pausa es una breve interrupción de movimiento o acción; según la Real Academia Española, descansar significa “reparar las fuerzas con la quietud”. Así como la tierra y los animales necesitan del descanso, así también lo necesitas tú. Pero el descanso ha pasado a ser juzgado y satanizado como un peligro que hay que evitar; entonces la tierra se llena de fertilizantes químicos, los animales son alimentados con hormonas y tú procuras tener cada minuto ocupado, duermes lo mínimo y, si por casualidad tienes un poco de tiempo libre, rápidamente buscas algo que hacer: no te vaya a invadir la flojera. Pero debes saber que, así como la glándula pineal necesita de oscuridad para liberar melatonina, la regeneración celular sólo ocurre en posición horizontal o cuando te dejas de mover; la meditación es un buen recurso para el estado de quietud. El descanso otorga salud al cuerpo, serenidad mental y paz. Te sugiero reservar un día a la semana para hacer una pausa completa. Y, si puedes, date una pausa mayor de siete días seguidos, por lo menos, una vez al año (aunque lo ideal es considerar dos veces en un ciclo anual).
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