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				UNA COLECCIÓN DE RITUALES MINDFUL PARA FOMENTAR LA BELLEZA Y EL BIENESTAR DESDE DENTRO HACIA FUERA.

				COMBINANDO LA SABIDURÍA ANCESTRAL CON LA ATENCIÓN PLENA, ESTE LIBRO TE MUESTRA CÓMO PULIR TU CORAZÓN Y NUTRIR TU ALMA.
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						«La belleza no está en el rostro; la belleza es la luz del corazón.» 

					

					KAHLIL GIBRAN

				

			

		

	
		
			[image: ]

			
				«LA BELLEZA
 NO ESTÁ EN
 EL ROSTRO;
 LA BELLEZA ES
 LA LUZ DEL
 CORAZÓN.»

			

			Kahlil Gibran

			[image: ]

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				1
				Sembrar las semillas de la belleza interior
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				¿Qué es la belleza interior?

				
					Es ese gesto inesperado del conductor del autobús.

					Es la carcajada de una amiga que ha sufrido mucho.

					Es la risa de un bebé en un tren abarrotado.

					Es el perfume de una rosa flotando con libertad.

					Es mirarme en el espejo y amar mi alma.

					Es aceptar los cambios de la edad.

					Es un largo abrazo cariñoso que dice «estamos juntos en esto».

					Es la verdad que comprendemos cuando alguien muere,

					que la vida es preciosa,

					y que, al final, lo único que importa es el amor.

				

				La belleza interior es como un caleidoscopio: una forma hermosa de mirar, con tantas dimensiones como maneras de ver el mundo. En realidad, la palabra caleidoscopio procede de las palabras griegas kalos, que significa «hermoso», y eidos, que significa «lo que se ve». ¿Qué clase de imágenes te vienen a la cabeza cuando piensas en belleza interior?

				He estado inmersa en el mundo de la belleza durante casi toda mi carrera. Al principio, cuando trabajaba como maquilladora en el mundo de la moda y la música, mi trabajo consistía en conseguir que las personas estuvieran más guapas. Pero un día me enamoré de los cristales y los rituales sagrados, y mi relación con la belleza se intensificó. Aunque me encantaba ayudar a mis clientes a sentirse estupendos antes de una gran ocasión, un día empecé a darme cuenta de que algo faltaba. Cuando termina el día, todas nos vamos a casa, nos lavamos la cara y volvemos a encontrarnos con nuestro rostro en el espejo. Me di cuenta de que existía una clase de belleza más profunda con la que conectar y que podía acercar a mis clientes. Así que empecé a poner cristales y otros objetos sagrados junto a los pintalabios y las brochas en mi mesa de maquillaje. Y al hacerlo noté un efecto maravilloso y relajante —tanto en mí como en mis clientes— durante lo que solían ser jornadas superlargas y muy duras. Descubrí que los objetos hermosos y los rituales sensoriales pueden ayudarnos a conectar con una belleza interior que siempre está ahí, esperando a que la recordemos. ¿Tienes momentos en tu vida en los que utilices objetos de belleza que te proporcionen un sentido más profundo de paz interior, amor o alegría?

				Cuando le preguntaron a Audrey Hepburn, estrella de Hollywood y activista por los derechos humanos, que compartiera sus secretos de belleza, ella contestó: «La belleza de una mujer no está en un lunar facial, la auténtica belleza se refleja en su alma».

				¿Conoces a alguien que irradie esta inconfundible cualidad de belleza interior? ¿Alguien en cuya compañía te sientas automáticamente como en casa? ¿Qué tienen esas personas, esos momentos, esos encuentros que nos llegan tan intensamente al corazón?

				De niña intenté capturar el perfume de las rosas en el agua, y de adulta estoy descubriendo cómo capturar la esencia de la belleza interior. Créeme, ha habido muchos momentos de mi vida en los que no me he sentido precisamente radiante. Pero incluso en esos momentos tan difíciles de mi vida he tenido la sensación de que una vocecita me susurraba y me recordaba la belleza que atesoro en el corazón. A veces ese susurro se materializaba en un gesto amable o en el perfume de una flor; cosas muy sencillas que tenían el poder de cambiarme el ánimo en cuestión de segundos.

				Uno de los fenómenos más increíbles de los últimos tiempos ha sido la aparición del mindfulness. Me inspira mucho ver que cada vez hay más personas que bajan el ritmo y se concentran en su mundo interior. Una parte muy importante del mindfulness consiste en desviar la atención de nuestra mente acelerada y concentrarnos en nuestros sentidos más terrenales. Pienso que, cuando nos concentramos en nuestros sentidos, nos permitimos conectar más profundamente con la belleza del mundo. Cuando nos relajamos y conectamos con la belleza del mundo a través de los sentidos, nos abrimos a nuestra belleza interior. Y esa es la dulce esencia de los rituales de mindfulness que voy a compartir contigo en este libro.

				Evidentemente, entiendo perfectamente lo que significa ser una abeja obrera en nuestra vida moderna, en la que tenemos que hacer malabarismos para sacar adelante trabajo, casa y relaciones. A veces cuesta recordar que tenemos que pararnos a oler las rosas. Estamos expuestos a un torbellino de información que nos lanza mensajes encubiertos y no tan sutiles sobre la imagen que debemos dar, cómo debemos sentirnos y las cosas que necesitamos para ser felices. La industria de la belleza no deja de crecer. Y la vida cada vez va más y más rápido. Nos descubrimos con un millón de cosas que hacer y sin tiempo para hacerlas. En mi caso, cuando estoy agobiada, lo único que quiero hacer es meterme en la cama, acurrucarme y desconectar. En esos momentos me pierdo con facilidad en la madriguera de la telerrealidad, me atiborro de comida basura y me escondo en mi caparazón. Y no pasa nada por tener algún bajón; necesitamos los malos momentos para coger fuerzas. Pero también me he dado cuenta de que es muy enriquecedor encontrar la forma de relajarnos en nuestro día a día y volver a conectar con nuestra belleza interior. En medio del torbellino que es la vida moderna, la belleza interior es una isla de estabilidad. Cuanto más cultivemos nuestra belleza interior, más buenas seremos con nosotras mismas y con los demás. Vamos a embarcarnos en un viaje a una fuente de belleza que ya existe, un jardín secreto que todas llevamos dentro y que está esperando a que lo descubramos.

				
					«Me di cuenta de que existía una clase de belleza más profunda con la que conectar y que podía acercar a mis clientes.»
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				Cómo utilizar este libro

				
					«Sácale brillo a tu corazón, libera los seis sentidos y deja que fluyan sin obstáculos, y tu cuerpo brillará.»
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					Morihei Ueshiba, fundador del aikido, arte marcial japonés

				

				El objetivo de este libro es enseñarte a crear espacios sagrados hermosos y rituales sencillos que te ayuden a conectar con tu belleza interior. Añadir estos toques de belleza a mi vida, además de mantener un enfoque consciente y claro, me ha ayudado en muchas ocasiones a recuperar un estado mental más positivo, apacible y sensible.

				El libro está dividido en capítulos que representan los distintos aspectos de tu vida. En estas páginas encontrarás consejos para incorporar a tu vida moderna una serie de rituales que encuentran su origen en sabias tradiciones ancestrales. También podrás consultar páginas concretas del libro en función de las necesidades puntuales que tengas en cada momento. Puedes verlo como un libro de recetas de belleza interior. En cuanto empieces a incorporar estos rituales de belleza interior a tu rutina, descubrirás que la conexión con tu belleza interior es cada vez más estable y empezarás a ver más belleza en el mundo que te rodea. Wayne Dyer, un maestro espiritual con el que conecto muchísimo, me aclaró perfectamente este proceso el día que me dijo: «Si cambias tu forma de mirar las cosas, las cosas que ves también cambiarán».

				En este capítulo encontrarás algunas ideas clave que me han parecido muy útiles al explorar el mundo de la belleza interior:
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					La belleza interior y la belleza exterior son dos caras de la misma moneda.

					2

					Los objetos que nos rodean afectan a nuestro mundo interior a través de nuestros sentidos.

					3

					Nuestro mundo interior es como un jardín que necesita ingredientes determinados para que crezcan cosas bonitas.

					4

					La combinación de propósito y atención crea magia.
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				1. LA BELLEZA INTERIOR Y LA EXTERIOR SON DOS CARAS DE LA MISMA MONEDA

				En realidad, la primera idea es la más importante de todas. Es muy fácil fijarse en la apariencia exterior de las cosas, en especial cuando es a nosotras mismas a quienes observamos. ¿Cuántas veces nos levantamos por la mañana, nos miramos al espejo, encontramos algo que no nos gusta en nuestro aspecto y eso nos hace sentir inseguras todo el día? Cuando empezamos el día con una actitud autocrítica, nos sentimos mal por dentro y ya no importa lo mucho que nos maquillemos, porque seguiremos siendo un ser menos hermoso en el mundo. Sin embargo, si cuidamos de nuestra belleza interior cultivando ciertas cualidades importantes como la autocompasión, la paciencia o la capacidad para perdonar, el mundo nos verá más atractivas de forma automática. La belleza interior irradia de una forma tan poderosa que parecemos más hermosas a ojos de los demás. Y, de la misma forma, si nos tratamos como las diosas que somos y cuidamos de nuestro aspecto exterior de una forma menos crítica, más sagrada, con amabilidad y cariño, conseguiremos irradiar esa luz inconfundible propia de la belleza interior. Es evidente que la belleza interior y la belleza exterior van de la mano.

				2. LOS OBJETOS QUE NOS RODEAN AFECTAN A NUESTRO MUNDO INTERIOR A TRAVÉS DE NUESTROS SENTIDOS

				Tenemos la suerte de tener sentidos. Y nuestros sentidos son ventanas a un mundo repleto de belleza. De la misma forma que necesitamos nutrir nuestro cuerpo, también tenemos que alimentar nuestras almas; y, para mí, la forma más efectiva de hacerlo es a través de los sentidos. A veces, cuando me paro a oler las flores de algún árbol, es como si todas las preocupaciones y miedos del día, todas las dudas e inseguridades se evaporasen de mi cuerpo. Cuando me paro a observar algún precioso y viejo árbol, su imagen me serena y siento mucha gratitud por la naturaleza y la vida en sí misma. Mi amor por los cristales procede, básicamente, de lo mucho que valoro su belleza visual. Cada vez que sintonizamos nuestros sentidos para percibir la belleza del mundo, tanto si es alguna canción que nos guste, el olor de una rosa, una piedra bonita o una obra de arte, estamos despertando la belleza interior de nuestra alma.

				Cada uno de nuestros sentidos puede transformarnos de una forma completamente única. Nuestros ojos, como se dice, son las ventanas a nuestra alma, y esas ventanas pueden tener funciones milagrosas. En los años setenta se realizó un estudio alucinante en pacientes que se estaban recuperando de intervenciones en la vesícula biliar.1 Aunque las operaciones en la vesícula biliar son bastante rutinarias, algunos pacientes se recuperaban más rápido que otros. Cuando los investigadores analizaron los datos, se dieron cuenta de que algunas de las habitaciones del hospital daban a una pared de ladrillos, mientras que otras tenían vistas a una preciosa arboleda. ¿A ver si lo adivináis? Los pacientes que ocupaban habitaciones con vistas a la arboleda siempre se recuperaban más rápido. Y se ha demostrado que sucede lo mismo con los colores (el rosa ayuda a que las personas sean menos agresivas), con las formas (los contornos redondeados consiguen que las personas se sientan más relajadas) y con los objetos (la presencia de un maletín en una habitación hace que las personas se comporten de forma más competitiva). Y aunque es cierto que muchas de nosotras no podemos pasarnos el día contemplando los árboles, sí que podemos rodearnos de objetos hermosos de la naturaleza que tengan el poder de reanimarnos. Plantéatelo por un momento: ¿qué clase de objetos naturales pueden provocarte alegría?

				Nuestro sentido del tacto puede afectar a nuestro estado emocional. ¿Nunca te has puesto una chaquetilla un poco rasposa y te has sentido irritable todo el día? ¿Cuándo eras pequeña tenías algún peluche u otro objeto que llevaras a todas partes? Incluso ya desde pequeños parecemos entender que ciertos objetos pueden hacernos sentir de formas determinadas. Incluso podemos observar la influencia del tacto en nuestra forma de expresarnos, por ejemplo cuando decimos «hoy he tenido un día duro». Yo he descubierto que algo mágico ocurre cuando sostengo e interactúo de una forma consciente con objetos como los cristales.

				Helen Keller describió el olfato como «un potente mago que nos transporta a miles de kilómetros y a través de todos los años de nuestra vida». Me encanta esa frase, porque el olfato tiene un efecto verdaderamente mágico en mí, y estoy segura que a ti también te ocurrirá. Hay estudios que demuestran que el olor a galleta hace que la gente se muestre más predispuesta a ayudar a desconocidos. ¡Es increíble! A medida que nos vayamos adentrando en los rituales que encontrarás en el libro, te iré sugiriendo distintas fragancias, inciensos y aceites que funcionan como recordatorios mágicos de nuestras cualidades de belleza interior.

				El último sentido que exploraremos es el oído. Si, como yo, vives en un entorno urbano, probablemente estés expuesta a ciertos sonidos que no te ayudan a sentirte relajada. El graznido de las bocinas, el perro del vecino ladrando toda la noche…, puede ser cualquier cosa; en ocasiones, los sonidos de los entornos urbanos pueden tener un impacto muy negativo en nuestra forma de sentirnos. Eso es porque los oídos están conectados directamente al sistema nervioso de una forma muy poderosa. El nervio vago, que es el canal a través del cual se libera la hormona oxitocina en nuestro cuerpo, conecta nuestros oídos a todos los órganos del organismo. La parte positiva es que los sonidos relajantes (como las nanas que les cantamos a los bebés) nos hacen liberar oxitocina. Lo más importante que debemos recordar es que podemos crear sonidos, incluso en apartamentos pequeños de ciudades superbulliciosas, que nos ayudarán a relajar nuestro sistema nervioso y que pueden despertar cualidades hermosas en nuestro interior. En muchas tradiciones indígenas, el sonido, los cánticos sagrados y la percusión se emplean en ceremonias como herramientas medicinales para sanar. Piénsalo un momento: ¿cuál es la canción que escuchas cuando necesitas animarte? ¿Cómo te hace sentir?

				3. NUESTRO MUNDO INTERIOR ES COMO UN JARDÍN QUE NECESITA INGREDIENTES DETERMINADOS PARA QUE CREZCAN COSAS BONITAS

				Me inspira mucho ver que cada vez hay más personas que le dedican tiempo a su mundo interior con ayuda de cristales, meditación y rituales. Me gusta emplear la metáfora del jardín para referirme a nuestro mundo interior. En el jardín ocurre exactamente lo mismo: si no prestamos la atención suficiente a nuestras plantas, les podamos las ramas muertas y nos aseguramos de que tienen el agua y la luz necesarias, las plantas no crecen bien. Y lo mismo ocurre con nuestra belleza interior. Me he dado cuenta de que, cuando encuentro el tiempo para alimentar mi belleza interior, hay más probabilidades de que de mí emanen cualidades como la bondad, la gratitud y el perdón. Ya he hablado sobre cómo podemos utilizar objetos hermosos para reflejar la belleza. Pero la verdad es que no siempre podemos rodearnos de belleza. A veces es necesario que traslademos ese sentido de la belleza a una situación que puede ser muy complicada, donde no dispongamos de todos nuestros cristales, flores o rituales en baños calientes que nos ayuden a reconectar. Aprenderemos a alimentar esas cualidades de belleza interior con más detalle a medida que avancemos por las páginas del libro. Por ahora, basta con saber que si alimentamos nuestro mundo interior con regularidad, este podrá seguir creciendo y extendiendo su preciosa luz, incluso cuando el cielo esté lleno de nubes oscuras.
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				4. LA COMBINACIÓN DE PROPÓSITO Y ATENCIÓN CREA MAGIA

				Yo me crie en una familia judía y crecí rodeada de rituales. Pero si tengo que ser sincera, debo admitir que llegó un momento de mi vida en que perdí el contacto con el auténtico valor de estos rituales. Aunque siempre he sabido apreciar la belleza que entraña encender las velas un viernes por la noche, observando junto a mi madre mientras ella marcaba el inicio del Sabbath mediante un elegante y acogedor gesto que hacía con las manos por encima de las velas, cuando llegué a cierta edad me parece que desconecté de la auténtica magia del ritual. Y ha sido en los últimos años cuando he empezado a apreciar de una forma distinta los dos factores que unidos tienen el poder de conseguir que los rituales sean tan mágicos: el propósito y la atención. Cuando nos dejamos llevar por la rutina que impera en nuestras vidas, solemos tener la mente distraída. Cuando me lavo los dientes, por ejemplo, me sorprendo pensando en el camino que tomaré para ir a alguna reunión, en los correos que tengo por contestar, etcétera. Pero cuando estoy practicando algún ritual de mindfulness, tengo la oportunidad de bajar el ritmo, relajar la mente y decidir de forma consciente cómo quiero que sea el día que tengo por delante. Los rituales nos guían con elegancia y nos ayudan a desconectar el piloto automático, creando un espacio mágico del que puede emerger algo más hermoso.

				Wayne Dyer escribió mucho sobre el poder del propósito. Su filosofía podría resumirse de una forma muy sencilla con esta frase suya: «Con nuestro propósito creamos nuestra realidad». Para mí el propósito es el plan cristalino que fabrico en mi cabeza de cómo quiero ser y cómo quiero que salga una situación determinada. Y lo cierto es que nunca solemos ponerlo en práctica; y entonces nuestras mentes y cuerpos recurren a nuestros propósitos inconscientes, esas viejas creencias que conservamos de la infancia y que suelen limitarnos y no sirven a nuestro Yo Superior. ¿Con qué regularidad, en un día cualquiera, te haces un propósito claro de cómo quieres ser antes de iniciar alguna actividad? Cuando tenemos un propósito claro y cultivamos sentimientos positivos para que todo nuestro cuerpo se alinee con ese propósito, podemos dar la vuelta a nuestros hábitos inconscientes e influir en nuestra realidad de formas bastante milagrosas.

				Puede resultar relativamente fácil hacer un propósito (como lo hacemos la noche de Año Nuevo), pero si nos distraemos continuamente el propósito nunca llegará a manifestarse. Muchas veces, cuando me hago un propósito por la mañana, me digo que seré más amable, más paciente, más cariñosa, y entonces recibo un millón de mensajes, llamadas, correos, tengo mil cosas que hacer y una hora más tarde y después de haberme topado con alguna dependienta antipática es como si hubiera perdido por completo la conexión con mi propósito. Y por eso es tan importante la atención, la capacidad para volver a conectar nuestra mente con lo verdaderamente importante. En la meditación mindfulness no importa el número de veces que tu mente se distraiga, lo más importante es la práctica de recuperar la atención una y otra vez. Y lo mismo puede aplicarse a los propósitos y a los rituales de belleza interior. No importa el número de veces que nos distraigamos durante el día, si somos conscientes de que nos hemos despistado y volvemos a concentrarnos una y otra vez en esa cualidad de belleza interior que queremos manifestar, es muy probable que empecemos a notar cambios enseguida. La atención requiere disciplina, pero el esfuerzo merece la pena.

				
					«Los rituales nos guían con elegancia y nos ayudan a desconectar el piloto automático, creando un espacio mágico del que puede emerger algo más hermoso.»

				

			

			
				Mi historia

				El olor a rosas tiene algo mágico. A menudo, cuando huelo una rosa, me transporto a mi infancia. Recuerdo los interminables días de verano que pasaba recogiendo pétalos de rosa del jardín; perdiéndome en un mundo de ensueño de fragancias, colores y rebosante de vida. Me dedicaba a meter las rosas en botellas de agua e intentaba vender mis pociones en la puerta de mi casa. Cuando recuerdo aquello, me doy cuenta de que me sentía atraída de forma natural por la belleza de aquellos rituales sensoriales. ¿Recuerdas cómo conectabas con la naturaleza de niña? ¿Te acuerdas de las cosas que recogías, conservabas y fabricabas? ¿Recuerdas cómo te hacían sentir cosas tan simples como el color, el sonido y los olores? Construyendo refugios al aire libre, tejiendo collares de margaritas, cogiendo ranúnculos para hacerle cosquillas en la barbilla a alguna amiga.

				
					Pulverizador de agua de rosas

					Reúne dos puñados de pétalos de rosa recién recogidos o utiliza pétalos de rosa secos orgánicos.

					Si los acabas de recoger, lávalos inmediatamente.

					Mételos en un cuenco y añade el agua destilada o filtrada caliente necesaria para cubrir los pétalos.

					Mete el cuenco en la nevera durante toda la noche.

					Por la mañana, vierte el agua en una jarra y retira los pétalos.

					Añade al agua de rosas un par de gotas de aceite esencial de rosas.

					Vierte el agua de rosas en un pulverizador pequeño.

					Coloca un par de piedrecitas de cuarzo rosa dentro del pulverizador.

					¡Disfruta de la fragancia!

					Conserva el pulverizador en un sitio fresco o en la nevera. El frescor solo se conservará algunos días.

				

				
					[image: ]
				

				De la misma forma que ocurrió con los pétalos de las rosas, la conexión que establecí de niña con la belleza se extendió en muchas direcciones. El arte me apasiona desde muy pequeña. Me inspiraron mucho artistas como Georgia O’Keeffe, cuyo trabajo conectaba directamente con ese espacio de belleza que anida dentro de mi corazón. Y canalicé esa energía a mi propio arte. Podía pasar meses trabajando en una pintura, completamente concentrada en los detalles intrincados, que a menudo eran flores, conchas o piedras. Pintar se convirtió en una auténtica forma de meditación que me abría el corazón. Como reza el dicho: «El amor está en los detalles». Y creo que esa frase resume bastante bien mi forma de enfocar la vida.

				Algunos de los recuerdos más bonitos que conservo de mi infancia son de los paseos que daba con mi madre por las playas de Mallorca buscando las piedras más bonitas y sintiendo un gran asombro, incluso a aquella temprana edad, ante la belleza de la Madre Naturaleza y sus poderes mágicos. Luego nos llevábamos aquellas piedras a casa y las colocábamos en la lápida de mi abuela. Este ritual es una práctica judía muy antigua; según la cábala, el alma de las personas se esculpe a partir de la piedra de una montaña, por lo que colocar piedras en una lápida es una invitación a las almas de los fallecidos para que descansen en las lápidas cuando vienen de visita.

				Incluso en los momentos de mi vida en que las cosas no eran de color de rosa, había algo en mi interior, una fuerza que me atraía magnéticamente hacia la belleza del mundo, que seguía desplegándose ante mí. Recuerdo haber comprado mi primer libro espiritual, titulado El asiento del alma, de Gary Zukav, después de haber visto una entrevista que le hizo Oprah Winfrey. Supongo que ese fue el primer paso que di hacia mi propio camino espiritual «adulto». Ahora me río al recordar la primera vez que intenté meditar. Tenía unos dieciséis años, estaba sentada en la cama, esperando, esperando y esperando a que ocurriera algo… ¡con un ojo abierto! Al recordarlo, valoro mucho esa forma inocente que tenía de buscar algo más profundo.

				El amor por la belleza y los rituales sagrados se internaron mágicamente en mi vida adulta. Me convertí en maquilladora profesional, me trasladé a Londres desde Leeds y empecé a trabajar como ayudante de la maquilladora Mary Greenwell. Pronto empecé a cimentar mi propia carrera como maquilladora en la industria de la moda y la música. Maquillar a alguien también puede ser un ritual. Tiene cierta conexión con la meditación, la atención por el detalle, la repetición, el tiempo dedicado al cuidado personal. Y a medida que me iba interesando más por los cristales, la meditación y una vida consciente, mi manera de enfocar mi trabajo como maquilladora evolucionó de forma natural. Empecé a crear pequeños espacios sagrados para mis clientes, utilizando cristales, aceites esenciales y meditación; estos elementos parecían otorgar una dimensión más profunda y sagrada al ritual de maquillaje. Mis clientes empezaron a decirme que experimentaban una especie de paz y alegría interior que tenía un impacto real y positivo en ellos antes de una sesión de fotos o de un evento. Esa nueva dimensión sagrada que yo estaba confiriendo al proceso de embellecimiento nos resultaba especialmente útil y nos estabilizaba mucho cuando estábamos de gira, tanto a mí como a mis clientes. Siempre que viajábamos de una ciudad a otra, y de un país a otro cuando estábamos de gira musical, yo llevaba conmigo un espacio sagrado portátil con cristales y aceites, e incluso conseguía que algunos integrantes del grupo se pusieran collares de cristales que les dieran buena energía en el escenario. Todos esos rituales nos ayudaban a estabilizarnos y a reconectar con un espacio de calma en medio del alboroto cotidiano.

				Inspirada por la creciente conexión con la belleza interior en mi faceta de maquilladora profesional, empecé a investigar más a fondo los rituales de belleza y a interesarme mucho por los cristales como herramienta para conseguir más belleza interior. Me hizo mucha ilusión descubrir que en el antiguo Egipto se utilizaba polvo de minerales como la malaquita o el lapislázuli para maquillar a las diosas. Imaginad por un momento la clase de sentido de la belleza que debía de existir en aquella época si las personas se dedicaban a añadir materiales espirituales a sus productos de belleza. Ya hace mucho tiempo que sabemos que cultivar la belleza no es un ejercicio de vanidad, sino un proceso esencial para estar más conectados con lo divino.

				Cuando miro atrás entiendo que el universo me ha estado guiando por mi camino espiritual, y que ese camino siempre ha estado salpicado de minerales. La primera vez que me sentí atraída por los cristales estaba pasando por un momento difícil. Me sentía emocionalmente mal, había tenido un rebrote de la enfermedad de Crohn, y estaba buscando algo en lo que apoyarme para ayudarme a recuperarme. Empecé a acudir a sesiones de curación con cristales. Recuerdo muy bien mi primera sesión, cuando entré en aquel espacio sagrado y sentí la energía de los preciosos minerales que tenía ante mis ojos. Enseguida me transporté al mismo espacio de belleza serena y paz interior que había sentido cuando paseaba por la playa recogiendo piedras con mi madre. Y así nació mi aventura amorosa con los cristales.

				Cuando conocí a mi marido, Louis, mi viaje espiritual se aceleró. En aquella época él dirigía un centro de educación terapéutica, enseñaba meditación y ofrecía terapia a adolescentes con problemas de Londres. Enseguida encontramos una forma fantástica de combinar nuestras pasiones y organizamos un grupo de meditación en el que Louis dirigiría las meditaciones y yo aportaba las vibraciones Shanti con mis cristales, aceites y cuencos tibetanos. Los amigos que se unieron parecieron encontrar un profundo sentido de la conexión y el espacio sagrado en esos rituales.

				Cuando nos casamos, nos tomamos un periodo sabático y viajamos por la India, desde Kerala hacia el norte. La Madre India me abrió el corazón. Recuerdo haber experimentado sentimientos de asombro y alegría al ver su arcoíris de colores, los olores a incienso en cada esquina, las exquisitas telas y las joyas. Me conmovió descubrir que la India ha conservado con orgullo este conocimiento sagrado durante miles de años, utilizando objetos preciosos, olores y colores para mantener a las personas conectadas a ese espacio de belleza interior. Durante nuestra aventura nos sumergimos en la cultura local, nos alojábamos con familias indias y participábamos de sus rituales cotidianos, sus festivales religiosos y las ceremonias, y aprendimos que la espiritualidad y el valor de lo sagrado estaba integrado en muchos aspectos de la vida diaria. En Pushkar nos hicimos amigos de un profesor espiritual, Jaggu, que tenía un sencillo áshram construido alrededor de un ficus Banyan a orillas del lago sagrado. En ese pequeño espacio compartía su sabiduría y amaba con libertad sentado junto a un fuego sagrado. Alrededor de aquel fuego, en ese humilde espacio, siempre tenía flores preciosas, aceites e incienso. Para celebrar aquel espíritu de belleza y ritual sagrado, yo empecé a recolectar las cosas más bonitas que encontraba. Ahí fue cuando empezó a florecer la semilla de The Colourful Dot. Mi forma de enfocar esta tienda online consistió en crear un espacio desde el que ayudar a nutrir esa preciosa y sagrada conexión entre la belleza interior y la exterior, ofreciendo cristales, aceites sagrados y otros objetos inspiradores que pudieran utilizarse para crear espacios sagrados y para hacer rituales de belleza interior.

				Mi apreciación por los rituales sagrados aumentó cuando hice un peregrinaje por las montañas de Perú y Bolivia acompañada de personas muy sabias. Tuve el gran honor de viajar con ancianos indígenas de las tribus q’ero, quechua, aymara y chumash. En estas, los rituales no se hacen para conseguir beneficios personales, sino para demostrar gratitud y respeto por Pachamama (la Madre Tierra). La única idea que anidaba en mi corazón era ayni, un concepto de los nativos andinos que describe el «intercambio sagrado» o reciprocidad, que es de vital importancia porque todos estamos conectados a través de la energía. Cuando vimos el amanecer del solsticio de invierno desde lo alto de una montaña sagrada en la isla del Sol, los locales nos abrieron sus corazones de forma espontánea, compartieron con nosotros sus canciones y su comida, y nosotros les correspondimos con nuestras canciones y presentes. Era el ayni en acción. Ese periodo de mi vida me hizo tomar más conciencia de que todo, desde la tierra por la que caminamos, a las piedras que encontramos en la playa hasta el agua en la que nos bañamos, tiene un espíritu único que está en continua transformación con el mundo. ¿Sabías que los lirios no solo nos dan oxígeno sino que también eliminan toxinas como el benceno y el amoníaco del aire? Nosotros honramos la belleza y la generosidad de ese espíritu, en la naturaleza y en nuestro interior (a fin de cuentas, nosotros también somos naturaleza), a través de la reciprocidad y el ritual.

				Cuando miro hacia delante, me siento muy agradecida por haberme embarcado en ese viaje. Cuanto más aprendo mediante el estudio y la práctica, más cuenta me doy de lo importante que es regresar a ese espacio de belleza interior, de bondad, gratitud y amor. Y volver a ese espacio es una práctica infinita que todavía me cuesta esfuerzo algunos días. Pero no importa lo mucho que nos desviemos del camino, el nuevo día siempre nos presenta una nueva oportunidad para empezar de cero. Espero que este libro conecte contigo a algún nivel. Incluso aunque solo te quedes con una idea o alguna práctica que te inspire para brillar con más fuerza, ya será suficiente.
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				Breve historia sobre la belleza y los rituales

				La belleza y los rituales van de la mano. Un ritual sin belleza es pura rutina.

				Piensa en un momento en la rutina diaria de ir a trabajar. ¿Cuántas veces conectas con la belleza que te rodea? Yo creo que, para la mayoría de nosotros, el trayecto hasta el trabajo solo es una forma de llegar del punto A hasta el B. Estamos concentrados en el destino y raramente pensamos en el trayecto. El famoso violinista Joshua Bell2 llevó a cabo un experimento alucinante. Pasó un día en una estación de metro de Washington DC. tocando algunas de las canciones más bonitas que se han compuesto. Casi nadie se paró a escuchar, con la excepción de una niña pequeña que aminoró el paso para escuchar y a quien su madre apremió para que caminara más rápido. Se concluyó que cuando nos concentramos en la rutina, cuando nos concentramos en el destino, nos perdemos la belleza que se encuentra a nuestro alrededor en situaciones cotidianas.

				Es increíble pensar que nuestros primeros ancestros, los que habitaron esta Tierra hace cientos de miles de años, consiguieron encontrar el tiempo para señalar y apreciar la belleza a pesar de vivir rodeados de riesgos mucho mayores de los que corremos hoy en día. En una construcción funeraria de la Edad de Piedra que descubrieron en Francia descansaban dos mujeres que habían sido enterradas mediante un ritual con preciosos collares hechos con conchas de caracol. Lo increíble del descubrimiento es que la belleza de los collares haya sobrevivido al paso del tiempo.

				En la antigua Grecia, el concepto de belleza era un elemento clave de la vida, pero era bastante evidente que no solo se refería al aspecto físico, sino también a las buenas acciones; nuestra forma de actuar en la vida puede ser hermosa y contribuir al bien común. La palabra griega para describir la belleza, kalos, se emplea para referirse a alguien o algo estéticamente bello y virtuoso.

				Muchas culturas indígenas comprenden, desde hace mucho tiempo, la conexión que hay entre la belleza interior y la exterior, y la canalizan hacia el mundo exterior mediante oraciones, danzas, artes, rituales y ceremonias. Los indios navajos utilizan mucho un concepto que me tiene totalmente enamorada llamado «La Senda de la Belleza». La Senda de la Belleza es una filosofía de vida, y su principal objetivo es el de apreciar y conservar la belleza del mundo que nos rodea y que habita nuestro mundo interior. Es más, la belleza no es solo una cuestión estética, también es el conjunto de cualidades que cultivamos en nuestro interior. La bendición de La Senda de la Belleza es:

				
					
						Shil hózhó, «conmigo hay belleza»;
						shii’ hózhó, «en mí hay belleza»;
						shaa hózhó, «yo irradio belleza».
					

				

				Dedica un momento a leer estas afirmaciones y reflexiona sobre ellas. Cuando permito que mi corazón conecte con la sabiduría ancestral que contienen estas afirmaciones, me lleno de inspiración y esperanza. Según la tradición de La Senda de la Belleza, cuando alguien siente que ha perdido la harmonía con la vida y necesita cariño, le proporcionan una medicina en forma de preciosas ceremonias que la propia tribu lleva a cabo para reconectar a esa persona con su sentido de la belleza. En esas ceremonias de La Senda de la Belleza cantan canciones y hacen pinturas con arena, todo con el propósito específico de curar al «paciente». Y el «paciente» participa de todo ello, cantando canciones, e incluso termina pisando la pintura de arena para poner fin a la sesión de curación. Gary Witherspoon, un experto en la cultura de los nativos americanos, describe de esta forma el espíritu de esta ceremonia: «La pintura de arena no es solo para ser admirada, sino para ser absorbida, y su belleza y harmonía sanan mente y cuerpo».

				¡Imagínatelo! Cada vez que te sientes mal, tus seres queridos se reúnen a tu alrededor y cantan preciosas canciones, hacen bonitas obras de arte para ti y te dicen hermosas oraciones (conmigo hay belleza), y tu única responsabilidad es aceptar la belleza que te están entregando (en mí hay belleza), para que puedas volver al mundo y brillar con luz propia (yo irradio belleza). Sin haberlo planeado de forma consciente, yo ya estaba integrando aspectos de La Senda de la Belleza en los grupos de meditación que tenía con mi marido. Al crear un espacio hermoso para amigos donde poder conectar y abrirnos de verdad los unos a los otros, en lugar del habitual parloteo en el que solemos sumergirnos en nuestras vidas aceleradas, todos experimentamos una gran sensación de apertura y curación, además de construir un gran sentido de comunidad, de ayudarnos los unos a los otros a concentrarnos en aquello que más nos importaba, y en el lugar que queríamos ocupar en el mundo.

				Uno de los aspectos de la belleza y los rituales que se puede observar a lo largo de la historia es la celebración de la belleza salvaje de la naturaleza. Estas tradiciones suelen referirse a la naturaleza como si de una figura maternal se tratara, que proporciona vida y sustento: en la tradición nativa americana tenemos a la Madre Tierra, y los incas la llamaban Pachamama. Cuando estuve en Perú aprendí que los rituales relacionados con la Madre Tierra están destinados a devolverle algo (comida, tabaco, dulces) como muestra de aprecio. Me encantan estas tradiciones y el contraste que presentan con la vida moderna, en la que llevamos mucho tiempo dedicándonos a coger todo lo que queremos de la Madre Tierra sin darle nada a cambio.

				Muchos de estos rituales se asientan sobre un gran respeto por la belleza femenina y el poder de la naturaleza. La naturaleza es salvaje. A veces puede parecer serena, apacible, dar la sensación de que fluye, y otras veces puede parecer furiosa y destructiva. Pero en sus ciclos subyace una belleza que yo creo que debe ser celebrada. Los ciclos son la clave. Piensa en el ciclo de la luna o en el balanceo de las mareas. Si aceptamos los ciclos de nuestra vida, podemos encontrar mucha paz y también olvidarnos de la idea de que siempre deberíamos aspirar a más: más felicidad, más energía, más bondad. Como nos recuerda el verso de la Biblia (Eclesiastés 5:7): «Hay un tiempo para plantar y otro para cosechar […] un tiempo para demoler y otro para edificar».

				Además del conjunto de los ciclos de la Madre Tierra, según muchas tradiciones indígenas, las plantas, los árboles y los animales del mundo natural tienen un espíritu al que podemos recurrir en busca de protección mediante un ritual. En la tradición celta (los celtas son los indígenas británicos), cada montaña, río, árbol, planta, animal o roca tenía un espíritu al que debían rendir culto. Los espíritus del agua eran particularmente respetados porque proporcionaban vida, y por eso se celebraban rituales curativos en manantiales naturales. Se dice que el río Támesis que cruza Londres recibe su nombre de la diosa celta Támesis. 

				Aunque hoy en día pueda parecernos que algunas de esas creencias antiguas están un poco desfasadas, si conjuramos el estereotipo del hippy que va por ahí abrazando árboles, todos podremos apreciar el poder de la naturaleza. Los que vivimos en la ciudad sabemos, de forma instintiva, que cuando necesitamos rejuvenecer tenemos que ir al campo, al bosque o al mar. Estar en la naturaleza despierta algo en nosotros, apreciar su belleza, incluso la nuestra propia, que nos levanta el ánimo y nos devuelve cierta sensación de equilibrio. Cuando estamos en contacto con la naturaleza podemos dejar de mirar el reloj, desconectar de nuestros aparatos electrónicos, aclarar las ideas, bajar el ritmo e inspirarnos. El poeta romántico John Keats capturó perfectamente la eterna belleza de la naturaleza, cuyos famosos versos rezaban: «Para ver el mundo en un grano de arena / y el cielo en una flor silvestre / abarca el infinito en la palma de tu mano / y la eternidad en una hora».

				Una de las lecciones que me ha enseñado la naturaleza es que las cosas pueden ser hermosas aunque no sean «perfectas». Y la tradición japonesa ha desarrollado una asombrosa forma muy sencilla de celebrar la imperfección de la belleza de nuestra propia naturaleza. El concepto se llama wabi-sabi. Las palabras hacen referencia a «la sabiduría y la belleza de la imperfección» (Taro Gold). Uno de mis ejemplos preferidos de wabi-sabi es la ceremonia del té japonesa, en la que se eligen los utensilios por su simpleza: son rústicos, asimétricos y, a veces, incluso les hacen alguna muesca a propósito. Pero es la forma que tienen de emplear aquellos utensilios con tanta delicadeza, elegancia y valoración lo que lo convierte en un ritual tan bello.

				Hoy en día podemos sentirnos presionados por la idea de que deberíamos conseguir que las cosas sean superperfectas. Yo me he dado cuenta de que la mujer moderna en particular puede quedar fácilmente atrapada por la expectativa de ser una supermujer: ser la madre perfecta, la esposa o pareja perfecta, la amiga perfecta, la mujer de carrera perfecta y, al mismo tiempo, tratar siempre de tener buen aspecto. Para alimentar el jardín interior que es nuestra belleza interior podemos aprender mucho de nuestros ancestros y de cómo nos enseñaron a aminorar el ritmo, a concentrarnos en las cosas hermosas, en especial en la naturaleza, a buscar la belleza de todas las cosas, incluso o especialmente de aquellas cosas que puedan parecer imperfectas a primera vista. La vida no es perfecta. En algún momento a todos se nos agrietará la porcelana de nuestra vida. Y en lugar de esconder esas imperfecciones debajo de la alfombra en la carrera por alcanzar alguna meta perfecta, las sabias tradiciones ancestrales nos enseñan que podemos aceptar esas grietas y ver la belleza que hay en ellas.
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