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    Dedico este libro con amor a la memoria de mi maestra, la doctora Carmen Frigerio, y a Guille, que cruzó el umbral cuando estaba terminando de escribirlo.


    A todos aquellos que se encuentran en un camino de sanación.

  


  •
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    PRÓLOGO

  


  •


  
    Si bien mi primer encuentro con la doctora Sol Sananes ocurrió en Buenos Aires, en una ocasión en que la doctora Carmen Frigerio me había invitado a dar una conferencia, fue en una visita posterior a la India cuando realmente la conocí. Durante ese viaje tuve el placer de mostrarle la ciudad de Pune, donde yo había estudiado Āyurveda, y de llevarla a varios de mis lugares favoritos, entre los que se incluían santuarios a Ganesha y una fábrica de inciensos donde probamos aceites esenciales diversos. Luego viajamos hacia el sur a visitar un templo excepcional en honor también a Ganesha, situado en Ganapatipule. Y así, a medida que viajábamos, nuestro interés mutuo en la salud en general, y en el Āyurveda en particular, nos convirtió en amigos.


    A partir de entonces, cada vez que visitaba Buenos Aires disfrutaba de la hospitalidad de Sol, ya que ella me hospedaba en su casa. Hemos disfrutado de nuestra mutua compañía en varias ocasiones en Buenos Aires, compartiendo muchos días juntos meditando frente a su altar, preparando sabrosas comidas según la estación, paseando y andando en bicicleta. Ella ha aprendido de mí y yo de ella, de modo que sé, por experiencia personal, cuánto ha integrado la sabiduría del Āyurveda en su propia vida.


    Una de las acciones más importantes que cualquiera de nosotros puede realizar para mejorar y preservar la salud es invertir tiempo en crear y mantener rutinas beneficiosas. Todo médico enfrenta el desafío de lograr impulsar a los pacientes a hacer lo que es bueno para ellos. La mayoría de las enfermedades que aquejan a los individuos de nuestra época son enfermedades del estilo de vida, trastornos producidos por la forma en que las personas viven sus vidas, principalmente por la falta de actividad física, una alimentación poco saludable y el uso indebido de sustancias como el alcohol, el tabaco y las drogas. Aunque estas enfermedades no son transmisibles físicamente (como lo es, por ejemplo, el coronavirus), son muy transmisibles mental, emocional y socioculturalmente.


    Estos desórdenes del estilo de vida requieren prevención y tratamiento de por vida y adherencia a largo plazo a regímenes particulares. Las rutinas pueden ayudar a mantener estilos de vida saludables al establecer patrones regulares de comportamiento que pueden promover hábitos saludables. Incluso la rutina más simple, que combina ejercicio regular, alimentación saludable y sueño adecuado, puede sostener significativamente el bienestar físico y mental. Además, las rutinas pueden proporcionar una sensación de estructura y estabilidad, lo que contribuye a lidiar con el estrés y promover el bienestar general a diario. Cuando empezás bien tu día, creás un impulso que te ayuda durante el resto de la jornada. Un buen comienzo de semana ayuda a que esta transcurra bien, y es igualmente cierto para los meses, los años y toda la vida.


    He sido testigo de primera mano de la dedicación de la doctora Sol para crear y adoptar rutinas de salud para sí misma, y luego tomarse el tiempo para cumplirlas. De esta manera da un buen ejemplo a sus amigos, familiares y pacientes, y, como todos sabemos, la mejor manera de enseñar cualquier cosa es con el ejemplo. Gracias a su largo y dedicado estudio del Āyurveda, la doctora Sananes ha logrado determinar qué rutinas son mejores para ella y para sus pacientes, según los doshas del cuerpo y de la mente que forman la base de la ciencia ayurvédica. Las rutinas correctas mantienen nuestros doshas funcionando en armonía, lo que nos permite gozar de una buena salud y prosperar en la vida.


    Este libro es tanto una destilación de la sabiduría que la doctora Sol ha acumulado durante sus años de experiencia aplicando los principios del Āyurveda en su práctica médica, como un homenaje a la doctora Carmen Frigerio, su maestra, la mentora que la inició en el camino del Āyurveda. El Āyurveda se ha transmitido tradicionalmente de gurús a discípulos, enseñanzas personales que encarnan en el alumno los saberes que transfiere su tutor. Después de que la doctora Carmen y yo nos conocimos en Varanasi en 1994, rápidamente se convirtió en una de mis amigas más queridas, y su prematura muerte en 2015 fue una gran pérdida para mí y para el mundo del Āyurveda. Afortunadamente, había entrenado bien a la doctora Sol, y ella ha madurado hasta alcanzar el papel para el que la preparó su mentora.


    Por lo tanto, su pérdida fue un momento de gran tristeza y a la vez de gran expectativa del futuro, cuando, en octubre de 2018, la doctora Sol y yo sumergimos las cenizas de la doctora Carmen en el río Ganges, en su amada Varanasi. Este libro ofrece vasta evidencia de cuán digna es la doctora Sol como sucesora de su maestra. ¡Ojalá pueda beneficiar a todos los que lo lean!


    ROBERT SVOBODA, ĀYURVEDĀCHARYA


    Vaidyagrama, Tamil Nadu, India, 2023

  


  
    Though my first meeting with Dr. Sol Sananes took place in Buenos Aires, once when Dr. Carmen Frigerio had invited me to lecture there, it was on a subsequent visit to India that I got to know her. During that journey I had the pleasure of showing her around the city of Pune, where I studied Āyurveda, taking her to several of my favorite places there, including shrines to Ganesha and an incense factory where we sampled essential oils. We then went south to visit the unique temple of Ganesha at Ganapatipule, and as we traveled our mutual interest in health in general and Āyurvedain particular led us to become friends.


    Thereafter whenever I would come to BA I would enjoy Sol’s hospitality as she hosted me in her home. We have several times enjoyed one another’s company there, sharing many days together meditating in front of her altar, preparing tasteful foods according to season, strolling and biking. She has learned from me and I from her, and I thus know from personal experience just how much she has integrated the wisdom of Āyurveda into her own life.


    One of the most important actions that any of us can take to improve and preserve our health is to invest time in creating and maintaining beneficial routines. Every physician faces the challenges of how to impel patients to do what is good for them. Most of the illnesses that afflict modern humans are lifestyle diseases, conditions produced by the way people live their lives, chiefly by lack of physical activity, unhealthy eating, and misuse of substances like alcohol, tobacco, and drugs. Though these maladies are not communicable physically (as is for example the coronavirus), they are very much communicable mentally, emotionally, and socio-culturally.


    These lifestyle disorders require lifetime prevention and treatment, long-term adherence to particular regimens. Routines can help to maintain healthy lifestyles by establishing regular patterns of behavior that can promote healthy habits. Even the simplest routine, one that combines regular exercise, healthy eating, and adequate sleep, can meaningfully support physical and mental well-being. Additionally, routines can provide a sense of structure and stability, which can assist in managing stress and promoting overall well-being on a daily basis. When you begin your day well, you create momentum that assists you during the rest of the day. A good start to each week helps the week go by, and this is similarly true for months, years and lifetimes.


    I have witnessed first-hand Dr. Sol’s dedication to creating and adopting health routines for herself, and then complying with them by making the time to carry them out. By this means she sets a good example for her friends and family and for her patients, and as we all know, the best way to teach anything is by example. Thanks to her long and diligent study of Āyurveda she has been able to determine what routines are best for her and for her patients, according to the doshas of body and mind that form the basis of the Ayurvedic science. Good routines keep our doshas working in harmony, which allows us to maintain good health and thrive in life.


    This book is both a distillation of the wisdom that Dr. Sol has garnered during her years of experience applying the principles of Āyurveda in her practice, and a tribute to Dr. Carmen Frigerio, her maestra, the mentor who set her on the Ayurvedic path. Āyurveda has traditionally been taught from gurus to disciples, personal tuitions that vivify within the student the teachings that the tutor conveys. After Dr. Carmen and I first met in Varanasi in 1994 she quickly became one of my dearest friends, and her untimely death in 2015 was a great loss to me as well as to the world of Āyurveda. Fortunately, she had trained up Dr. Sol well, and Dr. Sol has flourished into the role that her mentor prepared her for.


    It was therefore both a moment of great sadness for this loss and great excitement for the future when in October 2018 Dr. Sol and I immersed Dr. Carmen’s ashes in the River Ganga in Carmen’s beloved Varanasi. This book offers ample evidence of just how worthy a successor to her maestra Dr. Sol is. May it benefit all who read it!


     


    ROBERT SVOBODA, ĀYURVEDĀCHARYA


    Vaidyagrama, Tamil Nadu, India, 2023
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    INTRODUCCIÓN

  


  •


  
    En un mundo donde la vida parece moverse a un ritmo frenético, en el que la tecnología nos empuja a la constante aceleración y la inteligencia artificial ya nos escribe los mails, existe una necesidad urgente de volver a nuestras raíces, de conectarnos con nuestra esencia y encontrar la armonía perdida. En este libro te cuento mi historia personal, que se entrelaza con las prácticas de la medicina occidental y, más importante, con la ciencia milenaria de la India: el ancestral conocimiento del Āyurveda.


    Te compartiré los secretos de mi propia sanación, el camino que recorrí, algunos momentos de incomodidad, oscuridad y tristeza profunda, y todo aquello que descubrí y que me llevó a sanar mi corazón. A través de mis experiencias, quiero transmitirte la importancia fundamental de conocerse a uno mismo, para descubrir el poder transformador de las rutinas y aprender a fluir en sintonía con los ritmos de la naturaleza.


    La rutina, que aunque no nos demos cuenta es un hilo conductor en nuestras vidas, se revela como una herramienta poderosa para sanar y transformar. Desde el amanecer hasta el anochecer, cada acción y elección consciente puede marcar la diferencia en nuestra salud y bienestar, entre sanar y enfermar. Siguiendo las enseñanzas milenarias del Āyurveda, descubrirás cómo integrar rutinas simples y sagradas en tu día a día para recuperar el equilibrio cuando lo hayas perdido.


    A medida que avances en estas páginas, encontrarás un cúmulo de conocimientos y prácticas que te guiarán hacia una vida más sabrosa, plena y alegre. Aprenderás a escuchar los mensajes de tu cuerpo, a reconocer desequilibrios y a restablecer la conexión con tu verdadero ser. Juntos, exploraremos los pilares fundamentales del Āyurveda, adaptándolos a nuestro estilo de vida moderno y trayendo la medicina ancestral a tu presente, a tu día a día.


    Junto a las teorías más importantes del Āyurveda como ciencia médica, te encontrarás con relatos personales de mis años de formación, de viajes a la India y de mis experiencias como médica general. El enfoque ayurvédico hace hincapié en la importancia de prevenir y abordar las raíces de la salud y la enfermedad en lugar de contener los miles de síntomas que surgen de ellas. Por ello, incluí al final una sección de hierbas y alimentos medicina, junto con algunas recetas y claves para vivir las distintas estaciones del año plenamente y sin enfermar.


    Deseo acompañarte en este viaje de autodescubrimiento y transformación, en el proceso de cambio hacia un estilo de vida más saludable, y transmitirte cómo las rutinas, al contrario de lo que se cree, nos permiten ser felices y disminuir la angustia que genera lo incierto de la existencia. Espero que, a través de mi historia, encuentres inspiración para abrazar la rutina como una poderosa herramienta de sanación y crecimiento. También, que la arquitectura de hábitos sugerida en este libro se convierta en una parte esencial de tu día a día y un lugar de bienestar donde puedas volver cada vez que lo necesites.


    Recordá que siempre hay mucho por hacer, que cada elección cuenta, y cada pequeño paso te va acercando a tu mejor versión.


    Que disfrutes de este viaje y puedas descubrir las puertas hacia una forma de sanar definitivamente.


     


    Tathastu! (Que así sea)


    Gracias por leerme.


    Amor y Bendiciones


    SOL
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1 
CARCHU JI: MI MAESTRA



    Car, mi maestra, siempre me dijo que tenía que escribir. Que era algo que se me daba bien. En la última carta que me escribió antes de ascender, y que todavía conservo en un sobre rosa en mi mesa de luz, dice, entre otras cosas: “Gracias por tus carcajadas y por las caricias de tu poesía”. Yo solía decirle que ella era mi musa inspiradora.

  


  •


  
    Cuando tenía 17 años, Yudith, la mamá de mi primer amor, fue a un retiro ayurvédico en Cariló, donde conoció a una médica, según ella, fantástica. Después de ese retiro, en su cocina, preparó un centro de mesa ayurvédico con perejil, pasas de uva y distintas semillas, y mientras nos cocinaba y especiaba la comida con churna pitta (mezcla de especias para el biotipo pitta) me insistía e insistía para que tomara una consulta. Estaba convencida de que tenía que ir a conocerla.


    Yo ya me había hecho vegetariana a los 12 años y Yudith decía que esa médica podía enseñarme cómo y qué comer para que no tuviera carencias en mi alimentación. Creo que hubiera ido sin pensarlo mucho, porque confiaba en ella y porque todo lo que vi desde ese día del Āyurveda en su casa me llamó poderosamente la atención. Pero, a decir verdad, me daba un no sé qué plantearle a mi madre, científica, las ganas de hacer ese tipo de consulta. Temía que me cuestionara, sin saber, sobre qué era el Āyurveda, que me pidiera los papers que decían que eso servía para mejorar la salud y un sinfín de planteos más que suele hacer mi madre —virginiana y doctora en Química— cuando apenas escucha una teoría que no cree pueda servir. Aunque, para ser justos con ella, hasta ese entonces siempre me había acompañado en mi deseo de no comer animales.


    Así fue como un día, apenas unos años después, llegué a la consulta con la doctora Carmen Frigerio. Lo que pasó ese día no sé cómo explicarlo, pero creo que cualquier persona que haya estado frente a su presencia podría entenderlo. Recuerdo la sonrisa que llevaba puesta la primera vez que la vi. También sus ojos negros, que contrastaban con esa conjuntiva blanca como la leche, llena de salud, eso que en Āyurveda llamamos ojas: la esencia sutil que sostiene la vida y la inmunidad.


    Yo esperaba encontrarme con una señora grande y seria, y, sin embargo, hallé una mujer joven, supersimpática, iluminada de belleza, con una apertura humilde y conquistadora. Car era intensamente clara y a la vez suave; estricta, pero amorosa. Esa primera vez le consulté por mi dieta vegetariana y también por mi aparato digestivo, que no funcionaba muy bien. Crecí en una casa en la cual no ir de cuerpo todos los días era normal, y allí, ese día, me enteré de que no. Me habló del Āyurveda y yo la escuché atentamente, dijo que era la ciencia de la vida, una medicina preventiva que aconseja vivir de acuerdo con la naturaleza, levantarse con el sol y no acostarse tarde. Y yo pensé: es perfecta para mí.


    Me hizo un plan de equilibrio específico, con rutinas saludables para mi constitución y mis desequilibrios de ese entonces y me lo entregó en unos papeles mágicos que quienes tuvimos la suerte de que nos cuide atesoramos. Me atrevo a decir que fue amor a primera vista.


    Al final de la consulta me dijo que tenía que ir a la dietética de una familia india en Belgrano. Casualmente, Sabores de la India era la dietética de la familia de mi amigo Rishi, un compañero de la primaria. “Wow. Su tío fue mi maestro”, me contó. También le conté que desde chica siempre había querido ir a la India. Tal vez el hecho de haber compartido mis años de primaria con Rishi haya tenido que ver. Los aromas de sus viandas me llamaban más la atención que mis milanesas con puré. Y que llevara el pelo recogido con un rodete me generaba mucha intriga y respeto a la vez. Le compartí que había elaborado mi proyecto final del colegio secundario acerca de la madre Teresa de Calcuta, decisión que debió ser aprobada por los directivos del colegio pues la consigna del trabajo era gestión administrativa. No sé cómo logré convencerlos de que las Misioneras de la Caridad eran una empresa de amor y solidaridad, y que el mundo necesitaba más empresas como esas. Car, sorprendida, me contó que había conocido a la Madre Teresa en la India a la misma edad que yo tenía cuando presenté ese proyecto.


    Esas horas de consulta fueron infinitas, como todos los momentos de nuestras vidas, así que podría seguir contando detalles. Pero voy a limitarme a decir que, mientras conversábamos, sentí que siempre habíamos estado ahí y que ese día tan solo nos reconocimos. El encuentro se extendió por un poco más de dos horas, como suelen durar las primeras consultas ayurvédicas. Al final tuve una sensación ambigua, como si el tiempo hubiera transcurrido más rápido y, a la vez, se estirara para que entraran más de esos primeros momentos en la historia de nuestra vida juntas. Tal vez estaba embriagada por el aroma increíble, delicioso y familiar que inundaba ese noveno piso, lleno de luz, en el barrio de Núñez.


    Hoy, sé perfectamente que ese aroma provenía de las especias y dravyas —medicinas indias— que solía guardar en el placard del pasillo. Para hacer la historia corta, fue así como Carmen, que todavía no era Carchu para mí, me presentó la sabiduría milenaria que más tarde amaría, que cambió mi vida para siempre, llenándome de un amor único e inexplicable y haciéndome sentir que todo en la vida iba a estar bien. Las rutinas que me propuso ese día, en el que Carmen dejó de ser el nombre de una señora para convertirse en uno que me haría sonreír, me acompañaron a lo largo de mi vida, mientras que ella se convirtió —además de en mi médica— en mi gurú y maestra, en mi colega y mi amiga.


    
Gurukulam: de paciente a discípula



    Entre los libros de mi biblioteca de la infancia había uno que me encantaba: El pájaro del alma. Cuenta la historia de un pájaro que habita hondo, muy hondo dentro del cuerpo. Parado en una pata en el centro de nuestra alma, este pájaro, al que nunca nadie ha visto pero todos saben que existe, siente todo lo que nosotros sentimos. Su cuerpo tiene la particularidad de estar hecho de cajones y cajones que no pueden abrirse fácilmente, ya que cada uno está cerrado con una llave muy especial que solo el pájaro puede abrir.


    Durante mi infancia me calmaba pensar que un pájaro decidía por mí qué emoción mostrar. Y que a veces, aunque yo quería sonreír, el pájaro abría el cajón de la tristeza. Entonces yo sabía que esa tristeza se me iba a pasar cuando el pájaro decidiera abrir otro cajón. Años más tarde, cuando ya era una estudiante de medicina, ese pajarito abrió un cajón que se estaba haciendo desear, sentí con fuerza y dentro mío que quería aprender más del Āyurveda. Y en una de las siguientes consultas con Car se lo dije. En cierto modo, tenía que ver con que una parte de lo que aprendía en la facultad no me cerraba.


    Muchas veces me encontraba haciéndome preguntas del tipo: ¿El mismo tratamiento para todas las personas con artritis?, ¿para todos los niños con asma? Ya había quedado claro, al menos en mí, que éramos creaciones únicas del universo y no seres uniformes. A partir de esa conversación, Car me propuso que tomara una consulta por mes y me prometió enseñarme una forma nueva de entender la salud durante ese tiempo compartido. Me acuerdo de la sensación de felicidad que sentía antes de cada una de esas visitas. Antes, durante y después. Como una buena vaidya —médica Āyurveda—, Car no solo me enseñó acerca de la medicina milenaria de la India, sino que entre cantos de mantras y alguna comida compartida, juntas, aprendimos de la vida. Y así, durante meses, mientras estudiaba medicina occidental en la UBA, Car me transmitió la sabiduría de esa otra ciencia y ese amor que daba incondicionalmente.


    Existe un sistema educativo que viene de la antigua India llamado gurukulam. En sánscrito guru quiere decir ‘maestro’, o aquel que disipa la oscuridad, y kula quiere decir ‘familia’ u ‘hogar’. Dentro de este sistema, se dice que los estudiantes o discípulos deben vivir cerca de su gurú o en la misma casa. También, que deben ver a su maestro moverse en la vida cotidiana porque ellos no solo les impartirán un conocimiento teórico, sino que les enseñarán una forma de la sabiduría que se aprende compartiendo la vida en común. Años después, cuando me especialicé en pañchakarma, una terapia tradicional de desintoxicación y rejuvenecimiento, tuve la oportunidad de vivir en la India, en la casa de un médico maestro que enseñaba bajo este sistema. Y sin dudas, con Car viví de cerca esta experiencia, dado que pasábamos mucho tiempo juntas. No vivía con ella, pero sí en el mismo barrio y compartíamos muchas actividades y horas diarias. En gurukulam, la idea es que los estudiantes aprendan del gurú y ayuden al gurú en su vida cotidiana, lo cual incluye la realización de tareas domésticas diarias. Algunos estudiosos sugieren que estas actividades no son una parte mundana de la educación del discípulo, sino una parte esencial para inculcar la autodisciplina. Por lo general, el gurú no recibe ni acepta honorarios de quien estudia con él, ya que la relación entre un gurú y el discípulo se considera sagrada. Hoy creo que Car no me quiso de discípula ni yo la quise de maestra. Me atrevería a decir que fue algo del orden del amor que simplemente sucedió. Empezamos como un juego, y un día algo brotó de nuestros corazones y se encendió del todo. No fue mental ni con esfuerzo, simplemente fue. Bien trascendental, creo que hubiera dicho ella, como todo lo que es effortless… o sin esfuerzo. De ahí en más, cada vez que me presentaba lo hacía diciendo: “Aquí está mi pichona”. Yo me reía.


    Años después, estaba por recibirme de médica. Era noviembre en Buenos Aires y cursaba mi última materia, obstetricia. Las calles cerca de casa parecían una pintura de Monet, las flores de las tipas amarillas y los jacarandás violetas cubrían la ciudad como un manto. Me despertaba a las 5.45 y llevaba una rutina ordenada. Un tesoro que descubrí en esa primera consulta con Car, años atrás, y que le sumó mucho bienestar a mi vida, fue comprender que para poder relacionarme en armonía con el mundo, y que mi digestión funcionara bien, necesitaba tiempo no apurado a la mañana. En aquel momento, mi dinacharyā (rutina matinal) incluía limpiarme la lengua, meditar, saludar al sol, tomar un pu-erh, leer algo y salir pedaleando para ir a cursar. No podía parar de sonreír todo el trayecto desde mi casa en el Botánico hasta la Maternidad Sardá, un centro perinatológico de alta complejidad y modelo de maternidad pública en la Argentina. Repetir esos actos me hacía muy bien y en ese periodo de mi vida me daba mucha libertad. Pedaleaba de lunes a viernes por 45 minutos hasta llegar a destino y durante el trayecto no dejaba de pensar en los nacimientos a los que iba a asistir ese día. Unos meses antes, cuando estaba un poco ansiosa por recibirme, había decidido a conciencia tomarme ese tiempo con alegría. Me pregunté: “¿Cuántas veces vas a estar por recibirte de médica en la vida? Claramente, una sola. Mejor disfrutarlo”. Obvio que, además de alegría, como soy persona, a veces me acechaba alguna que otra emoción y varias preguntas existenciales. En esa época la más recurrente era que no sabía si hacer la residencia, que es una de las formas de obtener un título de especialización. Cuando un médico se recibe, obtiene el título de médico general pero luego, si quiere ser pediatra, por ejemplo, debe hacer una residencia o una concurrencia en pediatría. Di tantas, tantas vueltas para elegir, como siempre, y Car, tan correcta, nunca intervino para persuadirme por una cosa u otra. Ella era de esas personas que con solo conocerla te impulsaba a ser una mejor versión de vos. Tenía la particularidad de enaltecer al otro, de sembrar esperanza en quien la consultara, y de destacar en sus pacientes sus fortalezas en lugar de sus debilidades. Era un alma sabia y pura que se limitó a observar mis idas y vueltas, y a ayudarme a escuchar el llamado de mi corazón. Fue mostrándome el camino, pero me dejó elegir a mí. La decisión era compleja. Yo estaba por recibirme con honores en la facultad, y era hija de padres profesionales, brillantes y exigentes. Vivía con el ideario social de que si no hacés una residencia, no sos nadie. Todos mis amigos que iban a hacerla estaban por tirarse a la pileta y yo sentía que ir en contra de la corriente era cada vez más difícil. Por suerte un día me di cuenta de que ir en contra de mí misma era más difícil aún. Para colmo, mi madre, medalla de oro de la Facultad de Ciencias Exactas, doctorada en Química con cinco hijos (¡no sé cómo hizo!), me había dicho que el Āyurveda no era medicina. Por suerte, con algo de intuición y escuchándome, pude hacer oídos sordos al resto y entender que “medicina” es lo que a cada uno le hace bien. Si cantar te hace bien, cantar es tu medicina. No hace falta decir que esa misma madre hoy me apoya y me respeta y toma triphalā —una medicación ayurvédica para la salud digestiva—.


    Dicen que nada sucede por casualidad. Fue en el medio de ese mar de dudas cuando me crucé con una frase de La sociedad de los poetas muertos que decía algo así: “Dos caminos se bifurcaron en un bosque amarillo, yo tomé el menos transitado, eso hizo toda la diferencia”. Y así pude, aquel día, liberar a mi mente dentro de mi corazón, y sentir. ¿Sabían que en sánscrito la palabra ‘mente’ y la palabra ‘corazón’ se dicen igual? Hridaya. Acto seguido, fui a ver a Car y le dije: “Ya me decidí. No sé vivir sin dormir, no voy a hacer la residencia. No puedo entregar mi salud a cambio de ninguna formación. Quiero recibirme de médica e ir a la India a estudiar un poco más”. Y entonces Car sonrió y me dijo: “Me parece bien. Cuando vuelvas quiero que trabajes conmigo”. Le respondí que estaba loca, que yo no sabía nada y ella me respondió: “Lo que no sepas lo podés aprender. Yo confío en otra cosa que tenés vos, que sana. Lo demás no importa”. Sus palabras me dieron la confianza para decir “bueno, vemos”, y más tarde aceptar. Dicen que hay que ser valiente antes que ser bueno. Pero la manzana no cae muy lejos del árbol y yo soy una capricorniana perfeccionista, parecida a la madre que suelo criticar. Pema Chödrön, una monja budista y escritora, dice que el miedo es la emoción que sentimos cuando nos acercamos a la verdad. Y debo confesar que tuve miedo muchas veces. Pero, lentamente, el miedo fue reemplazado por coraje para enfrentar el futuro que me esperaba. Recién hoy, varios años después, me doy cuenta de la enorme influencia que tuvieron sus palabras ese día. Y mientras escribo esto me pregunto: ¿cuántas frases así, dichas por esa mujer sabia y luminosa, tendremos, todos los que la conocimos, guardadas en cofres dorados? Cada tanto algún paciente de Car, de los que actualmente atiendo, me trae alguna. Yo sonrío y siento que con ellas todavía me sigue enseñando.


    Así pasaron los años. Disfrutamos de estar juntas. De compartir pacientes, de estudiar los miércoles, de cocinar, de meditar, de correr, de practicar, de tomar aceite de lino a cucharadas y de volver a estudiar. Evolucionamos juntas. Empezamos a escribir un libro de Āyurveda para niños que quizás algún día termine: la historia de Martín Pitta, Evaristo Vāta y Pedro Kapha, que se van a pasar un día en la naturaleza. Me recibí, fui a la India, volví, la vida continuó y un día, sin querer, nos encontramos ahí, en la práctica ayurvédica como colegas y amigas. Y la vida siguió llena de proyectos, incluso la del sueño loco de crear un centro ayurvédico llamado Monasterio.


    El viaje a la India. Las palabras justas


    Unos años después, planeamos ir a la India juntas. Yo siempre había querido ir a Varanasi porque, aunque ya había estado en el país varias veces, aún no había podido llegar a esa ciudad sagrada. La India muchas veces te lleva por donde ella quiere, y planificar resulta casi imposible. Car extrañaba la amada ciudad donde estudió. La vi sonreír muchas veces en la vida, con esa boca perfecta de ascendente en sagitario que se come el mundo. Pero nunca antes le había visto la sonrisa que le vi cuando estábamos por tomar el avión de Bombay a Varanasi. Se asomó con su kurta, vestimenta tradicional india, de color violeta, como si fuera una niña, colgando hacia afuera del bus que nos llevaba del gate hacia el avión. En ese momento le saqué una foto que aún conservo. Había reservado un hotel cerca del Manikarnika Ghāṭ, el ghāṭ de cremación principal. Y cuando llegamos esa noche a la ciudad sagrada de Varanasi, miré por la ventana de nuestro cuarto de hotel el humo del crematorio y le dije: “¿Vamos?”. Fuimos. Car caminando adelante, yo unos metros atrás, y mientras caminábamos no pude parar de tener déjà vu. Todo me resultaba familiar. Un paso, wow, otro paso, wow, otro paso, wow. En un momento, Car dobló la esquina y yo pensé: ahora cuando doble va a haber una torre con un reloj. Y doblé unos metros detrás de ella y ahí estaba. Y entonces sentí que mi corazón se detenía por un instante, y mi pecho se llenaba de aire, y no pude seguir, y grité o lloré, y Car se dio vuelta y volvió hacia mí y me preguntó qué pasaba. Y yo, que no podía con la sensación que inundaba todo mi cuerpo, le dije: “Es que siento que esto ya pasó, que ya estuve acá”. Y Car, así como si nada, me dijo: “Claro, Solchi, no tengas miedo, obvio que ya estuviste acá”. Creo que fue lo mejor que podía decirme. El frío que me recorría desapareció inmediatamente, ella siempre tenía las palabras justas.


    En ese viaje nos reímos mucho. Casi que nos hacíamos pis de las carcajadas antes de dormir. Fuimos a visitar su universidad, la Benares Hindu University; nos hicimos un sari cada una, ella de color fucsia, yo verde esmeralda; compramos su chyawanprash preferido, una jalea antioxidante védica; y la acompañé a buscar la casa donde vivía su mamá de allá. Se acordaba del camino más o menos de memoria y después de caminar un rato, al final ¡la encontramos! También nos metimos en el Ganges y por un día, después del baño, fui tolerante al trigo, al que solía tener intolerancia crónica. Viajamos al sur junto a su amigo Robert Svoboda, a un templo de Ganesha muy especial, y Car le pidió que nos enseñara el Shivoham, un mantra a Shiva de una melodía muy dulce. Cantamos, caminamos muchísimo, comimos picante, tomamos agua de coco y chai en las veredas… Car me enseñó a besarle los pies a Jesús en una iglesia. Ese viaje fue otro capítulo hermoso de nuestras vidas.


    Trascender. Donde la distancia no existe


    Ya de vuelta en Buenos Aires la vida siguió su curso, hasta que un día Car empezó a sentirse rara y un tiempo después le dieron un diagnóstico. Yo estaba en Rusia en un viaje familiar cuando me llamó: “Tengo que decirte algo”. Apenas supe la noticia busqué con insistencia un pasaje para volver y poder estar en la cirugía, pero no lo logré. Armé un altar en mi cuarto de hotel de Moscú con lo que tenía mientras mi familia paseaba. Canté el Om Tryambakam, mantra de la sanación, desde que entró hasta que salió del quirófano, como en una especie de trance. Todo salió bien. Los médicos dijeron que la operación había sido un éxito. Y luego, se recuperó tan rápido que no podíamos creerlo. Empezamos a hacer kung-fu juntas cerca de casa porque Car decía que necesitaba sacar para afuera. Trajimos de Estados Unidos el primer aceite medicinal de cannabis, cuando acá todavía no existían, para hacerle nasya, una terapia ayurvédica clásica que por vía nasal lleva medicinas al cerebro. Ella empezó biodescodificación y un curso con Stella Maris Maruso en la Fundación Salud. También fue a recibir la bendición del padre Ignacio. Yo hice un curso de kabbalah que se llamaba “El arte de saber morir”. Conseguimos un remedio cubano hecho a base de veneno de escorpión azul que se sabe puede retrasar el crecimiento de ciertos tumores y además tomó varios remedios ayurvédicos que Robert nos mandó por correo. Tomó omega 3 y curcumina con bioperina para evitar la evolución del cáncer… Para ese entonces yo ya vivía en Olivos, cerca de ella. Hicimos muchas cosas; ella por su lado, yo por el mío, pero siempre juntas. Durante ese período, leí un libro de un médico de Harvard, Andrew Weil, acerca de curaciones espontáneas donde relata distintas historias de personas a las que les dan una sentencia de muerte y luego se curan. Y también leí acerca de la ciencia de los milagros y de cómo existen y pueden crearse. Imagino que varios lectores de este libro deben haber recibido un día un correo mío pidiendo que me ayudaran a generar ese campo a su alrededor para que sanara.


    Siete meses después, estaba por recibir la Navidad en el mar y Car me llamó otra vez con la mala noticia. Me dijo: “No te preocupes, voy a estar bien, vamos a hacer más cosas juntas”. Yo no podía creerlo, ella tenía un tumor en la cabeza y ¡me estaba queriendo cuidar a mí! Hoy puedo decir que este era un comportamiento típico de ella. Al terminar esa conversación quedé sentada en una hamaca, paralizada, y sentí como si el tiempo y el espacio hubieran desaparecido por un instante. No sé cuánto tiempo pasó, pero recuerdo que la quietud cedió para convertirse en un movimiento imparable, y con la sensación que tenía de un temblor fino que me tomaba por completo me fui a correr por un campo de trigo sin parar hasta que de rodillas llorando le pedí al amarillo dorado del atardecer que por favor la sanara. Pasaron los meses y un día, mientras yo regresaba de otro viaje, Car trascendió. En ese momento sentí como si ella siempre esperara a que yo estuviera lejos para desencarnar un poco más. Profundamente agradecida de la vida, su alma dejó este plano terrenal el 10 de julio de 2015 a la 1.08. La hora no me parece casualidad, el 108 se considera un número sagrado en varias tradiciones orientales. Y desde ese día, la extraño sin parar. Sembró amor y el mundo para mí, gracias a su paso, es un lugar mejor. Unos días después se convirtió en cenizas sagradas y entre todos los que fuimos a despedirla al Jardín de Paz le cantamos el Om Namah Shivaya, un mantra destinado a Shiva, dios de la transformación, con su melodía preferida. Ella siempre decía que Shiva destruye, pero luego renace de las cenizas, como el ave fénix, como la energía plutoniana.


    En lo personal, mi corazón estaba roto. Hice por primera vez Shivah, una práctica de duelo tradicional del judaísmo, en la que uno se queda en casa por siete días evitando cualquier forma de entretenimiento. La Shivah se trata de no hacer y de reconocer los sentimientos de tristeza, dolor y pérdida, en lugar de reprimirlos. Qué loco que tengan nombres tan parecidos la práctica y el dios de dos religiones distintas, ¿no? Alguna vez me dijeron que soy hindjew, una mezcla de hindú y judía. No me pareció extraño porque creo que todas son formas de un mismo dios y de arquetipos que todos podemos habitar, y me gusta festejar la Navidad y mi altar es bastante ecléctico, como quizá puedan imaginar. Volviendo a la Shivah, informé a mis amigos por mail que iba a estar en casa y que podían venir sin necesidad de avisar, la idea es no tener que estar mirando el teléfono. Lloré mucho, no cociné, me bañé poco y casi no me levanté de la cama más que para recibir amigos que traían comida y abrazos, e ir a visitar a Ámbar, su hija hermosa que en ese entonces tenía siete años. Más allá de todas las tristezas, tengo muchas imágenes felices del cuento de nuestra vida. La veo arriba de una duna en Uruguay buscando señal para llamarme, bendiciendo la comida, paseando por el otoño buscando ginkgos amarillos radiantes, como algunos que todavía quedan en pie mientras escribo este capítulo. Es imposible no recordarla en esta época. La veo pintando cuadros. Tengo uno hermoso con marco dorado colgado sobre mi altar que Sisi, su mamá, y Chris, su marido, me regalaron para un cumpleaños hace no tanto. La tengo en mi corazón cantando mantras, haciendo ghee, jugando con Ámbar, enseñándome a hacer estocadas sin lastimarme las rodillas, preparando ceremonias de fuego, mostrándome cómo puede uno tocarse la espalda con el ombligo. Riéndose. Conozco sus manos de memoria. Me atrevo a decir que las reconocería entre 108 manos.


    Así, se convirtió en sagrada para mí. En Carchu Ji, como solía llamarla amorosa y respetuosamente. Esa mujer que los astros se alinearon para encarnar. Y trajo con ella salud, amor y magia, al mundo y a mi vida. Un día también se fue, como parte de su evolución, o tal vez de la mía. Tan maestra. A veces siento que ascender fue el máximo servicio que nos prestó a todos para despertarnos un poco más. Aunque sepa que no se fue a ningún lado y que tan solo está en otro plano. La siento como a una amiga que vive en otro país, a la que no puedo ver pero ahí está, entonces le cuento cosas. Todo lo que vivimos arde aún radiante de intensidad en mi corazón triste y feliz. Triste porque a veces la extraño tanto. Y feliz porque es libre. Sin embargo, descubrí que la tristeza se diluye cada vez más, porque me di cuenta de que vivir sin ella no es posible, porque ella ya es parte de mí para siempre, y de todos los que tuvimos la dicha de tenerla. Yo tuve la suerte de que me eligiera para ver un pedazo de su obra en primera fila. Tengo su mirada en la mía y su sonrisa perfecta grabada en mi sonrisa. Y si quiero, cierro los ojos, y aún siento su pulso latir debajo de mis dedos. Lo conozco perfecto. Hay una frase que dice que cuando los que amamos parten, pasan de vivir entre nosotros a vivir en nosotros. Y tengo la certeza de que la distancia entre ella y yo ya no existe. Ni existirá nunca. Y soy ella. Y somos ella. Car siempre decía que deberíamos usar más verbos al hablar. Para no cristalizar en la existencia los modelos fluidos de inteligencia que en realidad somos. Por ejemplo, decía que si pudiéramos decir “estoy tumorando” en vez de “tengo cáncer”, daríamos la posibilidad a entender que lo que nos pasa es un proceso que puede terminar. Car decía eso, y coincido. Pero también me atrevo a volver del verbo al sustantivo. Porque siento que yo no amaba a Car ni Car me amó, sino que fuimos y seremos el amor.


    Aprendí que las cosas no nos pasan a nosotros sino para nosotros. Y no sé cuál es la verdad. Pero sí que mis dudas acerca de su partida están llenas de inteligencia y mis miedos, llenos de vida. Recuerdo el primer lunes después de despedirla. Apenas abrí los ojos al despertar, lloré. No sé si eso ya me había pasado alguna vez. Me limpié la lengua y los dientes. No sentía ni ganas de estirarme. Tomé mi taza de agua tibia y seguí llorando. Sentí agitado el pecho. Prendí la vela de mi altar y me senté a meditar. Les ofrecí a los dioses y maestros un aroma, unas nueces perfectas con forma de cerebro, como venía haciendo todo ese último tiempo casi como un acto psicomágico y una reverencia. Me calmé un poco. Respiré. Comencé a repetir mi mantra. Y pasó el tiempo entre mi mantra y mis pensamientos y sentimientos y los bla blás de mi “mentecuerpocorazón”. De repente, aunque el de repente no existe, con los ojos cerrados, pude ver que mis lágrimas seguían cayendo y mi corazón latiendo. Que mi espalda estaba relajada y algo en la panza me dolía. Pero también que, a pesar de todo eso sucediendo, había algo en mí que observaba y permanecía quieto. Estable. Inalterable. Algo que no reía ni lloraba, que no se llamaba Sol ni tenía pecas. Algo que no era triste ni feliz. Y por primera vez en mi universo comprendí que no era yo la que estaba triste llorando y latiendo. Era la tristeza que estaba triste en mí y era el llanto el que lloraba y era el movimiento el que se movía en mi corazón latiendo. Y que en realidad nada era mío. Yo solo era ese espacio en el que todo se desplegaba. Y entonces, sin sonreír, sonreí por dentro. Y ya meditada me senté a escribir y me dieron ganas de decir gracias. “Gracias, existencia, que pasás a través de mí. Gracias por permitirme saborear esta intensa experiencia y los eventos que suceden cuando estoy viva”.


    La rutina que salva


    No tengo dudas, aunque mi madre diga que a seguro se lo llevaron preso, de que la repetición de algunas rutinas y rituales me sostuvo en aquellos días y me salvó la vida. Tal vez al leerme pienses y sientas que les adjudico demasiada importancia a actos tan sencillos. Pero, de verdad, repetir actos conocidos me dio una base firme desde donde afrontar el resto de mis días profundamente tristes. Mi rutina consistía en levantarme, limpiarme la lengua, tomar una taza de agua caliente que me reconfortaba por dentro en pleno julio en Buenos Aires y sentarme a meditar. Todo tan simple y tan necesario también. Debo confesar que muchas veces volvía a la cama. Pero muchas otras, haber logrado salir de ella para limpiar las toxinas de mi lengua ya me permitía contactar con los rayos de luz entrando por la ventana de la cocina o las plantas de mi balcón. Esto es lo que yo sentí, y creo que es incuestionable. Pero como me gusta investigar, más adelante en mi vida aprendí que efectivamente es así. Hay numerosos estudios que demuestran que las rutinas dan tranquilidad y ayudan a disminuir los niveles de estrés en nuestro organismo. Se sabe que tener una rutina y no romper con ella habitualmente nos hace permanecer en una zona de confort que como su nombre lo indica nos da comodidad, tranquilidad y seguridad. Todo lo que necesitaba esos días tan incómodos para mi sentir.


    Con el pasar de las semanas empecé a salir de ese pozo tan profundo de tristeza y pude ir agregando actividades en mi arquitectura de hábitos. Como no podía comprometerme con el horario de ninguna clase, empecé a ir a correr al río cuando lograba juntar las fuerzas para hacerlo, y de a poco fui rutinizando más la actividad hasta que logré, sin pensarlo, ponerme las zapatillas lunes, miércoles y viernes, y salir. Dos semanas después volví a atender. Por un lado, me faltaba Car y, por otro, sentía su presencia muy fuerte, abrazándome. Estar en el consultorio me permitió retomar las meditaciones de la tarde en el sillón de siempre, eso que suelo decir con que las rutinas traen rutinas. Les sumé a las tardes libres un paseo por el barrio para buscar leña seca y prender la chimenea. Y aunque amo comer en casa, me obligué a cenar una vez por semana con algún amigo, cosa que últimamente mucho no hacía. Todo lo anoté en un planificador semanal imantado que tenía en la heladera, y si bien me respetaba cada día y hacía lo que sentía, confieso que fue la fuerza de voluntad para repetir actos lo que me sacó adelante. Como cuando una vez en un momento de casi depresión que Car atribuyó al retorno de Saturno unos años antes, me dijo: “No me importa si llueve o truena, vos te ponés las zapatillas cuando volvés del consultorio y te vas a correr”. Lo que me costaba salir a correr no les puedo explicar, pero siempre que volvía me sentía mejor y había logrado transpirar emociones y pensamientos.


    Lo eterno no muere


    Terminé de leer El libro tibetano de la vida y de la muerte, y cuando llegó la primavera le sumé un jugo de un color distinto a cada mañana (remolacha, espinaca, zanahoria) y retomé mis clases de alfarería. Una vez por semana, agregué unos minutos de silencio en reverencia frente a sus cenizas en una caja de madera en su altar, esas mismas cenizas que hoy descansan en el Ganges. En los días inmediatos a su partida, jugábamos con Ámbar a hacer rondas con todas las mūrtis, esculturas de deidades, a las que había adorado Car en su vida. Ese año no festejé mi cumpleaños. Tenía tan pocas ganas que me “escapé” a Traslasierra, Córdoba, y apagué el teléfono para que nadie me llamara… Creo que fue el único año que no celebré mi vuelta al sol. Luego recordé algo que me dijo un rabino una vez: que nunca deben opacarse las alegrías con tristezas. En mi casa familiar los cumpleaños siempre fueron muy importantes y nos encanta juntarnos a celebrar.


    Hoy, ocho años después, puedo hablar de Car y no llorar. Y siento que mi cuerpo y mi corazón están a salvo. Claro que a veces trastabillo y se me escapa algún lagrimón, como el otro día en el cumpleaños de quince de Ámbar. Y siento que está bien. Que es parte de seguir sanando la herida eterna. Es que, aunque tengo la certeza de que todo siempre es perfecto y como debe ser, a veces siento que me quedé sola antes de tiempo. Mi hijo Hanu me ayudó mucho también a sanar definitivamente. Aprendí a honrarla en cada uno de mis actos, y sobre todo más en las alegrías que en los momentos tristes. Hoy la recuerdo más en su cumpleaños y en Guru Purnima —el día que en la India se rinde honor a los maestros académicos y espirituales— que en el día en que se fue. Aprendí que soltarla no es dejar de amarla, sino amarla aún más. Las rutinas que construí alrededor de momentos especiales en que la extraño siempre me ayudan. Como armar con Ámbar el árbol de Navidad o comer sus higos preferidos en su cumpleaños.


    Que una médica tan joven y tan radiante, yogī, meditadora y que comía tan sano, referente en salud para sus casi cinco mil pacientes, tuviera cáncer a los 45 no lo esperaba nadie. Tal vez hoy está más de moda comer sano y cuidarse, ¡por suerte! En 1995, cuando Car empezó a atender, no era tan así. Y cuando se fue, tampoco. Car es la prueba de que hay una parte de la vida que excede la esfera física del ser. Ella era impecable con su cuerpo físico, pero había sufrido emocionalmente varios años de su vida. ¿Será verdad que todo tiene una raíz emocional arraigada en lo profundo del mar rojo de nuestro corazón? Tal vez ya había cumplido con su dharma en esta vida, su misión en esta tierra. Nunca lo sabré hasta que vuelva a encontrarla. ¿Existirá la vida después de la muerte? Cuando se enfermó me puse a leer mucho sobre estos temas y me dio paz pensar que la muerte fuera un nuevo amanecer, que la muerte fuera el orgasmo de la vida. Por ese entonces, una paciente me regaló un libro de Rudolph Steiner maravilloso, llamado Investigaciones ocultas sobre la vida entre la muerte y el nuevo nacimiento. Hoy mi sensación es que existe algo más allá. Y siento a menudo los mensajes que me manda Car desde ese otro lugar. Suelo pensar que el mundo se divide entre personas que hacen listas y personas que no. Quizás también se divide entre gente que cree que existe una vida más allá y gente que cree que no.


    De discípula a maestra


    Los años pasaron. El consultorio se fue rearmando y sus pacientes empezaron a atenderse conmigo. Comencé a hacerles lugar en mi agenda con la misma prioridad con la que atendía a los míos. Durante un tiempo, tuve la idea de mandar un mail general a todos los pacientes de Carchu para contarles que el consultorio seguía funcionando y sus historias estaban ahí. Pero siempre tuve, y tendré, mucho respeto por su lista de más de cinco mil personas y por eso nunca me atreví. Sin embargo, en 2019, una paciente de Car vino a la consulta y me dijo: “Sol, tenés que hacerlo, es tu misión, Car me habló de vos”. Y tampoco me atreví. Pero al ver cómo cada vez que llegaba un paciente a la consulta se aliviaba y algo en sus corazones (y en el mío) sanaba un poco más, decidí hacer un posteo en mis redes. Subí una foto de Car sobre unos ginkgos amarillos para compartir que el consultorio seguía abierto, y que yo no era Car, pero Car me había formado y que estaba disponible para servirles. Creo que puedo contar con los dedos las veces que en esos primeros años de su partida cada vez que atendí a un paciente de ella no lloré con las historias que me contaban o yo misma terminaba abrazando sus propios llantos.


    Así fue como los pacientes empezaron a llegar, y eran tantos que me di cuenta de que para poder atenderlos debía dejar de tomar nuevos. Espontáneamente, me decidí y empecé a armar un equipo. Les escribí a mis colegas y una amiga, Rochi, me dijo: “Conozco a alguien que tal vez podría ser parte”. María Sol se convirtió en mi mano derecha. Una paciente, Ariela, tiempo después me comentó: “Tenés que conocer una médica amorosa. Siento que serían muy buenas colegas”. Esa otra médica, Ximena, también integra mi equipo hoy. El consultorio se fue armando con aquello que había tenido la suerte de recibir y por lo que me sentía bendecida. Aunque creo que atender pacientes desde la perspectiva ayurvédica es un poco como dar clases a diario, fue en ese momento cuando efectivamente empecé a dar algo así como clases privadas. Me enfoqué en enseñar los principios básicos sobre cómo era la atención en el consultorio, qué protocolos utilizábamos para los distintos desequilibrios, y un poco de farmacología básica ayurvédica también. Cuando convocaba a un médico para que trabajara conmigo le decía: “Esta es mi historia, me siento bendecida, tengo trabajo para dar y conocimiento sagrado que compartir”. Unos años después, con una amiga, paciente de Car, decidimos dar una formación en Āyurveda en conjunto.


    Y por las cosas de la vida, después derivó en un espacio escuela que sostengo hasta hoy; allí doy cursos de introducción al Āyurveda y formaciones más amplias para quienes están interesados en profundizar en el tema. Me encontraba dictando la tercera formación de cuatro módulos cuando empezó la pandemia. Tuvimos que virar, como todos, a nuevos métodos y utilizar herramientas para poder dar online el último módulo. Hasta entonces, Zoom para mí era un salón de usos múltiples (SUM) y no una plataforma digital. La atención médica pasó a ser virtual y yo, que siempre me había negado a tomar pacientes que vivían en otros países porque no podía tomarles el pulso, aprendí que siempre hay mucho por hacer. Y asumí la limitación como una oportunidad para acompañar a mis pacientes angustiados por esa nueva realidad que nos atravesó a todos por un tiempo. Me di cuenta de que tengo la capacidad de ayudar, incluso a través de una pantalla. Y que estar en casa era genial para que muchos pacientes, que no podían aplicar algunas rutinas por pasar muchas horas afuera, pudieran definitivamente cumplirlas. De hecho, tengo muchos pacientes que empezaron a cocinarse por primera vez y a meditar en pandemia.


    Ese año, además, íbamos a brindar una formación anual en yoga y Āyurveda con otros amigos, Juanchi y Cami, también amigos y pacientes de Car. Tuvimos que reinventarnos, como todo y como todos. ¿Acaso crisis no es oportunidad? Hoy, con la pandemia terminada, sigo tomando pacientes que residen en otros países y sigo aceptando alumnos en formato virtual. La última formación que di, embarazada, decidimos grabarla con la intención de generar, luego, con edición profesional, unos videos que representaran un ingreso en los meses de puerperio. Con la producción de Marcos, mi marido, esa formación quedó hermosa y se puede realizar hoy on demand en la web. Amo enseñar. Siento que es una forma de devolver a la sociedad un poco de la bendición que significó recibir tanto conocimiento de una maestra encarnada.


    Años atrás, cuando empecé a atender en el consultorio de Car, tenía pocos pacientes, y recuerdo perfecto decirle a nuestra secretaria, cerca de fin de año, que me encantaría al año siguiente tener ocho pacientes por semana. Hoy, si quisiera, podría tener ocho pacientes por día... ¡Ocho pacientes ayurvédicos por día es un montón! Porque no atendemos en quince minutos. Actualmente tengo casi dos mil pacientes de distintos lugares del mundo. Han pasado por nuestra escuela virtual más de setecientos alumnos de más de viente países distintos. Al año doy dos talleres de Introducción al Āyurveda y dos Formaciones en Āyurveda. Por mis formaciones han pasado médicos, psicólogos, nutricionistas, ingenieros, arquitectos, licenciados, contadores, consultores, cocineros, maestros, abogados, amas y amos de casa, profesoras de yoga, fotógrafos, directoras de marketing, de finanzas, comerciantes, actores, jubilados. Y me encanta porque la formación no discrimina y sirve para todo aquel que quiera maximizar su potencial de sanación a través del aprendizaje de rutinas y de la alimentación saludable. Además, tenemos pendiente un curso de profundización específico para profesionales de la salud, que con la llegada de mi hijo aún no pudimos dar a luz.


    Creo que el Āyurveda hay que vivirlo, y por eso me encanta hacer viajes o experiencias donde compartir vivencias. Porque viajar y enseñar son proyectos que disfruto mucho, donde los pacientes y no pacientes pueden experimentar rutinas que luego pueden incorporar en su vida diaria. Por eso, desde 2017 junto a una colega brindamos Rasāyanas, o viajes de rejuvenecimiento, en un centro de yoga ubicado en Brasil, donde los pacientes reciben tratamientos ayurvédicos mientras disfrutamos de un paraíso natural. Unos años después nacieron los retiros de reconexión en Mar de las Pampas, una escapada de fin de semana como una invitación a hacer una pausa durante el año, aprender acerca de nosotros mismos, relajarnos y equilibrarnos. Y el verano pasado hicimos el primer viaje grupal a la India y sentí mucho placer de acompañar a otras personas a conocer ese país sagrado, que es como una casa para mí.
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