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			Los mejores maestros son aquellos que te impulsan

			a adueñarte de tu verdadero poder.
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			Dedico este libro a todos los grandes maestros de mi vida,

			que sirvieron de catalizadores para despertar

			el poder de la diosa Durga en mi interior.
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			OM Sarva Mangala Mangalye Shive Sarvartha Sadhike

			Sharanye Tryambake Gauri Narayani Namo’stute.

			Saludo a la Madre Divina, portadora de buenos auspicios,

			y que satisface el deseo de liberación.

			La realización surge con Su bendición.

			Ella es el mundo mismo.

			El alma solo puede perfeccionarse

			a través de las experiencias de la vida.

			Honra este regalo, tu vida, inclínate ante la Madre Naturaleza.

			DURGA SAPTASHATI, capítulo 11
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			Introducción
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			MUCHO ANTES DE QUE YO ENTENDIERA LO QUE CELEBRÁBAMOS, NAVRATRI significaba semillas de granada, patatas y arroz inflado a altas horas de la noche después de bailar garba (una forma tradicional de danza folclórica de la India) en un círculo alrededor de la llama brillante de una lámpara ubicada en el centro.

			Durante el festival anual de la diosa, que duraba nueve noches y se celebraba cada otoño, la comunidad hindú local se reunía en las canchas de baloncesto del instituto que convertíamos en pistas de baile, en Toledo, Ohio, donde crecí. Las «tías» indias (mujeres a las que en realidad no me unía ningún parentesco pero a las que llamaba tías porque así es como llamamos a todas las mujeres de la generación de nuestras madres) empujaban y tiraban de los niños (yo incluida) hacia el círculo. Aunque intentaba negarme —«Más tarde, tía. Ahora no, por favor»—, nunca funcionaba. El baile garba era de participación obligatoria, y toda la comunidad, hombres y mujeres, se reunía para celebrar la divinidad femenina.

			Aunque la comida era deliciosa y el baile mágico, la verdad era que nunca llegué a entender de qué iban las diosas. Algunas partes de la celebración se centraban en una diosa madre, Durga, mientras que otras se centraban en diosas individuales que representaban partes de Durga. Algunas, como Saraswati, eran puras y sencillas, mientras que otras iban lujosamente vestidas y se sentaban sobre toros o tigres temibles. Varias de las diosas parecían suaves, bellas y femeninas, mientras que otras eran francamente intimidantes y portaban espadas, escudos, mazas y otras armas. Kali era, de lejos, la más feroz y monstruosa de todas: iba armada y siempre se la representaba con la lengua afuera y un pie sobre un demonio de aspecto aterrador. Desconcertada y a veces incluso asustada, solía contemplar esas imágenes durante los aartis, los rituales de culto en los que ofrecíamos la llama de una lámpara de barro a una o varias deidades. Sabía que debía sentir algo, pero sobre todo me sentía confundida.

			Aquella confusión y frustración solo fue en aumento con el paso de los años al advertir el contraste entre la reverencia que se mostraba a las diosas durante los festivales y el trato que solían recibir las niñas y las mujeres en la vida real. Mi propia infancia y adolescencia habían estado marcadas por traumas sexuales y psicológicos, trastornos alimentarios y ansiedad, que me dejaron descolocada y en una búsqueda constante de una esquiva paz interior que siempre parecía inalcanzable, incluso cuando me fui de casa y empecé a estudiar en la Universidad de Nueva York.

			Durante mi penúltimo año, viajé a la India para investigar las ONG involucradas en la educación de las niñas. El último día de mi viaje, una voluntaria indio-estadounidense llamada Heena me llevó a visitar el ashram de Gandhi, donde en cada esquina nos saludaban enjambres de niños vestidos de manera colorida. Cuando saqué una cámara, chillaron de alegría.

			«Didi [hermana mayor], Didi, ¡hola! Por favor, hazme una foto», gritaban. Riendo, saqué todas las fotos que pude, pero al mirar por el visor me di cuenta de que había una niña, de alrededor de ocho o nueve años, que se escondía y parecía ajena a todo, incluso mientras los demás niños cantaban y jugaban.

			Cuando le pregunté a Heena por ella, me dijo de modo sombrío: «Se llama Lakshmi. La violaron el año pasado. Sus padres la enviaron aquí para que estuviera más segura y pudiera recibir educación y tener una vida mejor, pero incluso después de seis meses, sigue retraída».

			Al instante pensé en Navratri y en las coloridas representaciones de Lakshmi, la diosa hindú de la riqueza. Las imágenes tradicionales muestran a una mujer fuerte y benévola sentada sobre un león, adornada con joyas y monedas que le caen de las manos. El hecho de que esta niña hubiera sufrido abusos y, sin embargo, llevara el nombre de la diosa hindú más venerada me impactó como un rayo. ¿Por qué no podíamos conectar el divino femenino que adorábamos durante Navratri con el divino femenino dentro de esta niña, dentro de todas las niñas y mujeres? ¿Había alguna forma de venerar no solo la idea del divino femenino, sino de encontrarlo en nosotras mismas y de llevar esa fuerza con nosotras al mundo moderno?

			Cuando volví a la Universidad de Nueva York, no podía dejar de pensar en Lakshmi. Una noche, entré en una librería donde descubrí un mazo de cartas del oráculo de las diosas. Efectivamente, en la baraja había una bella imagen de la diosa Lakshmi con un sari amarillo y una corona, un sol brillante que salía detrás de ella, elefantes en el fondo y flores de loto en ambas manos. El mensaje de la carta era «Futuro brillante». En el folleto que lo acompañaba había una nota sobre Lakshmi en la que se explicaba que «[ella] es una diosa hindú hermosa y benevolente que trae abundancia a quienes la invocan. Lakshmi trabaja con Ganesh, la deidad con cabeza de elefante conocida como el “eliminador de obstáculos”. Juntos forman un equipo imparable que trabaja para ayudar a liberar el miedo y aceptar la abundancia».

			Mirando la carta aquella noche y en los meses y años que siguieron, me pregunté qué significaba realmente un «futuro brillante». En lugar de dedicarme a una carrera en finanzas, como esperaban mis padres, me licencié de la universidad en 2008 y luego estudié yoga y ayurveda en la India antes de mudarme a San Francisco en 2009 para enseñar a jóvenes en centros de detención. Sabía que avanzar en este recorrido poco convencional plantearía retos, pero persistí, siguiendo mi corazón y ahondando en tradiciones y textos antiguos durante mis estudios. A medida que aprendía más sobre lo que representaban las diosas, comprendí que Navratri, las diosas y el divino femenino no eran algo que debía celebrarse solo una vez al año. Por el contrario, podían ser la base de prácticas diarias que con el tiempo llenarían mis días de una fuerza y una confianza que nunca antes había conocido.

			Acerca de este libro

			El viaje de Navratri consiste, en última instancia, en pasar de la oscuridad a la luz, de estar desconectado de tu verdadero Ser a conocerte, confiar en ti mismo y conectar la divinidad que hay en tu interior con la forma en que piensas, sientes y te comportas cada día. Esta unión con el Ser superior es el corazón del ciclo de nueve días, y este libro es a la vez la historia de cómo descubrí mi Ser superior a través de esta práctica y una guía práctica y fácil de aplicar para que tú también puedas hacerlo.

			La sabiduría en las siguientes páginas está arraigada en la tradición espiritual védica, la espiritualidad universal de la India basada en los Vedas, que son los textos sagrados más antiguos del mundo y sirven como fuente para cuatro religiones muy influyentes a nivel global de la India: el hinduismo, el budismo, el sijismo y el jainismo. Pero la práctica en sí también está firmemente arraigada en mi propia experiencia, adquirida con mucho esfuerzo. Mi traslado a California en 2009 fue el primer paso de un viaje que emprendí durante una década para sanar un trauma infantil y conectarme con mi Ser superior.

			Al principio de mis estudios, descubrí que las diosas no solo son cuidadoras, sino también guerreras. Se dice que Durga, conocida tradicionalmente como la madre del universo, posee todos los poderes de los dioses y se la suele representar montada en un león o un tigre y llevando una gran cantidad de armas. Los relatos antiguos la identifican claramente como mujer para ayudarnos a entender lo divino de una forma con la que podamos relacionarnos más fácilmente. Pero el poder transformador de Durga no solo está disponible para las mujeres o aquellos que se identifican como mujeres. Creo que Durga está disponible para todos los buscadores modernos de la verdad, y es accesible a ellos, sin importar su identidad de género, porque ella es la figura emblemática del poder que todos y cada uno de nosotros tenemos para dar a luz a la versión más auténtica de nosotros mismos (representada por la luz de la lámpara de la danza garba).

			Aunque utilizo el pronombre ella y términos como diosa, madre y mujer, sois todos bienvenidos en este viaje. La práctica de Navratri es mucho más amplia e inclusiva de lo que sugiere la tradición, y creo que, aunque muchas de las historias ancestrales muestran el amor heteronormativo para demostrar algo, estos relatos son más alegóricos que literales. Cada ofrenda, cada ejemplo, cada práctica de este libro está a disposición de todo aquel que quiera recorrer el camino de la práctica de Navratri en un esfuerzo por conocerse a sí mismo.

			La mitología india cuenta la historia de cómo Durga luchó contra varios demonios durante el transcurso de nueve noches, culminando el décimo día con su victoria sobre el demonio más terrible. Cada noche del tradicional festival de Navratri, emerge un aspecto diferente de la fuerza infinita de Durga a través de las diosas que representan diversos aspectos del viaje espiritual que todos debemos emprender para alcanzar salud duradera y hacer realidad la verdad de lo que realmente somos.

			Los demonios que Durga y sus diosas avatares combaten son profundamente simbólicos de los demonios que debemos enfrentar en nuestro interior: los demonios de la ira excesiva, el miedo, la lujuria, los celos, la inseguridad, el odio, la avaricia, los engaños y la depresión. Solo al librar estas batallas internas y derrotar a estos demonios reconoceremos nuestro Ser verdadero como un alma inmutable y eterna, no solo un cuerpo que se deteriora y una mente que cambia constantemente.

			Aunque la tradición espiritual védica abarca una gran cantidad de rituales para facilitar estos esfuerzos por alcanzar el desarrollo espiritual y el bienestar, cuanto más aprendía, más quería algo que fuera más allá de la tradición, algo personalizado para mí y mi vida moderna. A través de la experimentación y la intuición, amplié el festival anual de nueve días y lo convertí en una práctica diaria de Navratri, durante la cual recuerdo a una diosa en particular cada mañana y me esfuerzo durante el día por encarnar la virtud que ella representa, tanto en lo pequeño como en lo grande.

			A lo largo del año, sigo este ciclo de nueve días como si siempre fuera Navratri, lo que para mí ha llegado a significar que cada día es una oportunidad para celebrar lo divino femenino en mí y en los demás. Aunque a veces eso signifique ser suave y más tradicionalmente femenina, he descubierto que también puedo y debo ser una guerrera espiritual para emular y celebrar a Durga. Cultivar tanto la fuerza como la suavidad como parte de esta práctica ha cambiado mi vida.

			Cada día es una oportunidad 
para celebrar lo divino femenino 
en mí y en los demás.
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			A través de mi trabajo con individuos y grupos, he comprobado que este proceso también puede cambiar otras vidas. Mis alumnos me dicen que les resulta lo bastante flexible y adaptable como para introducir a las diosas en sus propias vidas de formas que son tan auténticas y significativas para ellos como mi práctica lo es para mí, incluso para personas que al principio no saben nada sobre Navratri, las diosas, el yoga o el ayurveda. Mi objetivo en este libro es que estos rituales sean hoy tan accesibles y transformadores como lo han sido durante miles de años.

			En cada capítulo, conocerás a una diosa, escucharás su historia y descubrirás poderes que podrás identificar y cultivar en ti mismo. También aprenderás más sobre las cuatro metas de la vida, que, según los Vedas, son el propósito, la abundancia, el placer y la liberación espiritual, y las formas en que las diosas pueden ayudarte a alcanzar estos objetivos.
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			LAS CUATRO METAS DE LA VIDA

			La tradición espiritual védica nos ha dado cuatro metas universales de la vida, que se encuentran en las prácticas de este libro.

			PROPÓSITO. Se trata de vivir tu vida de acuerdo con tus valores más profundos y retribuir a otros de una manera que sea significativa para cada persona. Necesitamos valores que nos anclen para navegar todas las incertidumbres de la vida moderna con fuerza interior, claridad y una sensación de seguridad, pase lo que pase en el mundo que nos rodea.

			ABUNDANCIA. Esta meta se refiere a obtener seguridad material y emocional a través de tu trabajo y tus relaciones. La abundancia es necesaria para vivir en el mundo moderno y es lo que te da la capacidad no solo de trabajar para ganarte la vida, sino también la de retribuir a los demás y ser capaz de buscar el conocimiento espiritual.

			PLACER. Puede parecer sorprendente, pero el placer es una meta de la vida tan válida como las otras tres, ya que la tradición espiritual védica no ve nada malo en el goce. La sabiduría védica ancestral nos da una excelente orientación respecto de aplicar nuestro código de valores intencionales al ámbito del gozo y asegurar que no seamos esclavizados por anhelos y obsesiones por más placer.

			LIBERACIÓN ESPIRITUAL. En la tradición espiritual védica, saber quién eres realmente como ente espiritual se considera la última y más elevada meta de la vida humana. Es una búsqueda importante en nuestras vidas modernas, que están llenas de tantas distracciones que nos llevan a olvidar nuestro verdadero poder espiritual, cuyo olvido lleva a tanto sufrimiento psicológico e incluso fisiológico.
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			Cada uno de los nueve capítulos comienza con la presentación de una diosa y el poder que representa. Luego, tendrás la oportunidad de evaluar tu relación actual con dicho poder tal como se manifiesta en tu propia vida. Te animo a que utilices un diario para responder estas preguntas y tener un registro de tu proceso de transformación. A continuación, expongo sobre cómo cultivar ese poder en tu propia vida y de por qué es importante. Y, por último, hablo del camino a seguir y recomiendo nueve prácticas que reforzarán tu conexión con ese poder y con el chakra asociado. Para una exploración más profunda, mi organización, The Ancient Way, tiene un Programa de Certificación del Guerrero Espiritual al que te invito a unirte.

			Las prácticas de cada capítulo también están pensadas para equilibrar uno de tus chakras (palabra sánscrita que significa «rueda»). Un chakra es un vórtice de energía que gira, del que se dice que regula no solo las funciones fisiológicas, sino también las psicológicas. Se dice que los chakras representan las diferentes capas de la mente que podemos equilibrar para lograr un bienestar general en todos los niveles: el cuerpo, la mente y el intelecto. Hay una diosa y un poder diferentes que se despliegan dentro de ti cuando trabajas para equilibrar cada chakra.

			La primera vez que leas el libro, te recomiendo leer los capítulos en orden, ya que hay una progresión sistemática de uno a otro. Sin embargo, los capítulos también son de naturaleza cíclica y, con el tiempo y la experiencia, puedes volver a ellos en el orden que prefieras, tanto si eres un principiante como si llevas muchos años estudiando la espiritualidad.

			Descubrirás que las historias que cuento sobre mis propias experiencias son, en general, aunque no perfectamente, cronológicas. Como ocurre con cualquier cambio significativo, mi progreso no fue lineal. Si bien algunas prácticas y cambios me resultaron más fáciles de adoptar, otros requirieron años de práctica y contemplación para implementarlos. Mi propia historia es cíclica, como probablemente lo sea la tuya, y para reflejar la realidad de mi propio viaje, de vez en cuando retrocedo y avanzo en el tiempo, aunque las historias aparecen más o menos en el orden en que ocurrieron.

			A medida que lees el libro por primera vez, intenta una práctica después de terminar cada capítulo para experimentar cómo es hacer algo que equilibre cada uno de tus chakras en orden. No lo pienses demasiado: la experiencia es la mejor maestra, así que elige la práctica que te parezca más atractiva en ese momento. Cuando termines de leer todo el libro y de probar nueve prácticas diferentes para cada uno de los nueve chakras a tu propio ritmo, te animaré a celebrar tus victorias personales en el capítulo 10. El décimo día de cada ciclo de nueve días es un día de descanso semanal (Sabbat), de reflexión y celebración de la luz sobre la oscuridad en nuestras vidas. También es una oportunidad para volver a comprometerte con un nuevo ciclo de prácticas.
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			Por ejemplo, digamos que sufres de ansiedad y has recurrido a este libro buscando formas de aliviar esa sensación. El primer día de la práctica de Navratri, puedes empezar hundiendo los pies en la madre tierra para cultivar el poder de la estabilidad.

			Luego puedes trabajar en canalizar tu energía ansiosa con el ejercicio de respiración de la abeja zumbadora para equilibrar el segundo chakra, que fomenta el poder de la creatividad.

			Como tercer paso, que consiste en equilibrar el plexo solar con el poder de la transformación, puedes encender una lámpara con la intención de consumir tu ansiedad.

			En el cuarto paso, que se centra en el poder del amor, puedes focalizarte en escuchar música relajante que te guste para ayudar a calmar tu mente.

			En el quinto paso, que trata sobre el poder de tu voz, puedes practicar escribiendo una carta a tu ansiedad, reconociendo cómo te ayudó a sobrevivir y qué te impide hacer ahora.

			A continuación, cuando te acerques al sexto paso, que cultiva el poder de tu intuición, puedes concentrarte en pasar menos tiempo con personas que te hacen sentir ansiosa.

			En el séptimo paso, que trata del poder de la Verdad, puedes centrarte en repetir el mantra «Soy un alma» para fortalecer tu poder espiritual y tu identidad verdadera como alma para trascender tu ansiedad.

			En el octavo paso, que se centra en los nuevos comienzos a través del poder del rejuvenecimiento, puedes bailar para alejar la ansiedad.

			En el noveno paso, vinculado al poder de la intención, puedes escribir tu intención de avanzar en tu crecimiento espiritual y así reducir tu ansiedad.

			Y, por último, en el décimo paso, que gira en torno a celebrar la superación de los obstáculos en tu vida, puedes celebrar tu progreso hacia la liberación de tu ansiedad. Y entonces puedes empezar un nuevo ciclo, haciendo lo mismo pero de diferente manera, o puedes mezclar prácticas probadas y nuevas.

			Lo mejor es hacer cambios en tu estilo de vida de modo gradual, para asegurarte de que puedes mantener los nuevos hábitos y gozar de los mayores beneficios posibles a lo largo del tiempo. Puedes volver a este libro una y otra vez como referencia para acceder a la divinidad que vive dentro de ti.

			A medida que avances, no te preocupes si no puedes realizar tu(s) práctica(s) todos los días. Simplemente establece la intención de ser constante en lo que has elegido y comienza de nuevo tan pronto como puedas. Esto te ayudará a evitar caer en el modo «todo o nada», y te beneficiarás de todos modos de vivir el proceso de transformación y de ampliar tu sentido de lo que es posible para ti, día a día y paso a paso. Aunque yo misma hago una práctica por día, me llevó más de una década llegar a este punto. Sé paciente y amable contigo, y encontrarás un ritmo que te funcione, tanto si creas un ciclo de nueve días como yo, como si eliges uno de nueve semanas o incluso uno de nueve meses después de experimentar con las ideas de este libro.

			Te invito y animo a que desarrolles una práctica que te resulte adecuada y sea factible para ti, una práctica de la que puedas apropiarte. Comparto mis experiencias e historias acerca de cómo apliqué las diferentes prácticas a lo largo de once años como una guía para que tú también vivas de una forma más sana, empoderada y libre.

			Acerca de mí

			Experimenté por primera vez Navratri como catalizador de la transformación espiritual mientras estudiaba yoga, ayurveda y vedanta durante nueve años dentro de un linaje espiritual que se remonta a la India ancestral. Hoy dirijo mi propia organización, donde comparto las enseñanzas que he recibido con mis propias palabras y recetas, y con una inmensa gratitud por todo lo que he aprendido de los demás. La palabra gurú significa «disipador de la oscuridad», y durante muchos años me consideré ante todo una estudiante, incluso cuando empecé a enseñar y guiar a otros. Pero escribir este libro ha servido como un poderoso catalizador para mi propia transformación y ha culminado en el despertar de mi gurú interior: el único propósito que tiene una búsqueda espiritual.

			Sigo aprendiendo y estudiando, porque cuanto más aprendemos de espiritualidad más nos damos cuenta de lo mucho que no sabemos. Esta dedicación constante a mis propios estudios también me capacita para dirigir y enseñar con sabiduría, humildad e integridad. Cuando me mudé a Nueva York en 2019, tuve la suerte de conocer a Swami Parthasarathy, un santo filósofo considerado uno de los principales exponentes de la filosofía vedanta. Comencé a estudiar en su organización, Vedanta World, el programa de estudio de vedanta de tres años, grabado en línea.

			Es importante que los lectores nuevos en ayurveda, yoga y vedanta sepan que todo lo que aprendí de mi primer maestro y de Swami Parthasarathy se basa en la tradición oral, transmitida de maestro a alumno en linajes ininterrumpidos desde tiempos inmemoriales. La autoridad última de estas enseñanzas está contenida en textos sagrados de origen que fueron revelados divinamente a los sabios en lo profundo de sus meditaciones en la India ancestral.

			Aunque siento un amor y respeto enormes por el conocimiento contenido en todos los textos, para mí el aspecto más importante de mis estudios ha sido encarnar y practicar lo que he aprendido. Es a través de la práctica aplicada del ayurveda, integrada con el yoga y el vedanta, que he podido sanar de traumas ancestrales, abuso en las relaciones de todo tipo, y trastornos alimentarios, recordando el poder de la diosa dentro de mí y el poder de mi propia alma.

			Cada capítulo de este libro te guía a través del proceso de cómo encarné uno de los versos increíbles del Bhagavad Gita, un conocido texto espiritual védico. Las historias del Gita tienen lugar en un campo de batalla, que simbolizan las batallas que libramos en nuestra vida diaria. En este texto espiritual épico, el señor Krishna guía a su estudiante guerrero Arjuna para que luche contra sus primos corruptos por el bien de su reino, que ellos le arrebataron injustamente. Aunque Arjuna es un célebre guerrero, le atenazan el miedo y el apego ante la perspectiva de ir a la guerra porque no quiere hacer daño a los miembros de su familia y a su profesor de tiro con arco del otro bando. Para luchar —y ganar— esta batalla, el señor Krishna guía a Arjuna paso a paso para que, ante todo, gane la guerra de su interior conquistando sus deseos y reconectando con su Ser verdadero. Como Arjuna, yo también tuve que superar mis miedos y apegos a los miembros de mi familia y a los demás para descubrir mi Ser verdadero.

			En las enseñanzas espirituales del vedanta, existe un término, samsara, que se refiere al océano interminable de nuestras fantasías autocreadas y proyecciones sobre la realidad, que crean nuestro sufrimiento. Antes de empezar mis estudios, estaba ahogándome en samsara, y este libro cuenta la historia de cómo llegué hasta las profundidades mismas del océano para descubrir en el fondo la perla de mi Ser verdadero. Así como cada capítulo enseña sobre un aspecto de Durga, cada capítulo también relata mi propio viaje personal de la oscuridad a la luz, para inspirarte y darte esperanza de que, aplicando la misma sabiduría ancestral a tu vida moderna, tú también podrás navegar con éxito por el océano de samsara, sea lo que sea que eso signifique para ti, y empezar a descubrir tu Ser verdadero.

			Desarrollé este libro para ayudarte también a plantar semillas hermosas de prácticas nuevas que puedas integrar en tu propia vida, para cultivar tu propio jardín precioso de bienestar, de dentro hacia fuera. Las prácticas son cíclicas, infinitas y están diseñadas para encontrarte donde estés.

			Me siento muy honrada y encantada de tenderte la mano para que te unas a un movimiento comunitario de bienestar y formes parte de una danza circular de vida sagrada y eterna. Deseo que enciendas una lámpara de esperanza brillante en tu corazón que despierte tu conciencia espiritual y tu determinación para que al final puedas alcanzar tu potencial divino y activar desde tu interior el propio poder radiante de tu alma.

		

	
		
			CAPÍTULO 1 
El poder de la práctica

			El Ser no puede ser cortado, quemado, mojado ni secado.

			El Ser es eterno, omnipenetrante, estable, inamovible y antiguo.

			—BHAGAVAD GITA, capítulo 2, verso 24

			Cultivar la estabilidad

			La estabilidad significa muchas cosas para mucha gente, pero en el camino espiritual, es la capacidad de permanecer centrado en tu meta sin importar los obstáculos que surjan. La estabilidad está enraizada en el concepto de shraddha, un término sánscrito que representa la capacidad del intelecto para reflexionar sobre las enseñanzas, comprenderlas y hacerlas propias. Shraddha es la capacidad de adquirir conocimiento hasta convertirse en uno con él, hasta que la información conduzca a una transformación en tu vida, y el mero conocimiento se metamorfosee y se convierta en tu sabiduría viva y encarnada. En la práctica de Navratri, la estabilidad es la base de todo tu viaje. Por eso empezamos conectando con el aquí y ahora; tus pies tienen que estar bien apoyados en el suelo, literal y metafóricamente, para permitirte ascender aún más alto hacia el objetivo final de la iluminación espiritual.

			Tener el poder de la estabilidad significa ser capaz de decir que sí a las personas, prácticas y situaciones que te ayudan en tu búsqueda de iluminación espiritual, y decir que no a lo que ya no te sirva. Pero cultivar la estabilidad no es algo que se haga una única vez antes de pasar a otra cosa. Al contrario, es un primer paso que darás una y otra vez mientras sorteas los altibajos inevitables de la vida. Por eso estar conectado con el aquí y ahora es el primer paso en el viaje de nueve pasos de la práctica del Navratri; es lo que permite que te comprometas hoy (y de nuevo en el futuro) a vivir una vida llena de propósito, abundancia, placer y liberación.

			Cuando empecé a crear esta práctica, pensé en los concursos de parecidos a dioses y diosas que formaban parte de mi experiencia infantil de Navratri. Un año, mi madre y una amiga me disfrazaron de Radha, la diosa consorte del señor Krishna, que representa el poder de la devoción. Me envolvieron en un sari dorado y azul que dejaba al descubierto mi vientre y se sujetaba al moño de mi pelo. Me sentí mortificada al caminar sobre el escenario luciendo este extraño atuendo. Y me horroricé aún más cuando me anunciaron como ganadora, ya que tuve que posar para una foto con el ganador del concurso de parecido a Krishna.

			Iniciar los nueve años de estudio espiritual basado en el linaje fue el comienzo de mis intentos por crear estabilidad en mi propia vida. Al embarcarme en lo que resultaría un viaje de una década hacia el bienestar verdadero, recordé aquellos concursos con una extraña mezcla de añoranza y perplejidad. Por fuera, me había parecido tanto a una diosa que había ganado un premio, pero por dentro, no sentía nada de la naturaleza divina de Radha. Tenía veinticinco años y estaba en mi primer año de estudios. Sabía que a los ojos de los demás parecía aplicada y serena, pero por dentro me sentía desconectada de mi Ser verdadero, temerosa de conocerlo y tener que afrontar el dolor que arrastraba por una infancia difícil. A medida que aprendía y estudiaba más durante esos primeros meses, me pregunté: «¿Y si ser como una diosa no tiene nada que ver con la apariencia y todo que ver con recrearme a mí misma de dentro hacia fuera? ¿Y si, en lugar de buscar fuera de mí misma, me dirigía en cambio a mi interior para encontrar mi poder y a la diosa que llevo dentro?».

			Eso fue para mí el comienzo de una nueva vida, y empecé con la diosa Shailputri, a quien celebramos la primera noche de Navratri. Ella vive en tu primer chakra y te ayuda a conectar con el aquí y ahora cuando empiezas a equilibrarlo, como terminé haciendo yo, con prácticas de vida que son un refugio en medio de tantos cambios en la vida.

			Conociendo a SHAILPUTRI

			Shailputri era una princesa real, y su padre, Prajapati, era el rey de toda la humanidad. Invitaba a sus súbditos de todas partes a que se reunieran con él para celebrar festivales de todo tipo y, lo más importante, para servirle durante estas ocasiones sagradas.

			Un día, Shailputri volvió a visitar a sus padres desde su hogar en el Himalaya, donde vivía con su marido, el señor Shiva, el dios de la transformación. Cuando llegó, su padre estaba organizando un gran yajna, una inmensa ceremonia con fuego en la que se iban a ofrecer todo tipo de cosas materiales, como frutas, flores, ropa y dinero. La idea era que todo lo que la gente soltara volviera a ellos multiplicado.

			El mundo entero estaba invitado, excepto el señor Shiva. Al rey le avergonzaba que su yerno vistiera piel de leopardo, tuviera el pelo largo, se colgara una serpiente al cuello y se embadurnara la cara de ceniza. Prajapati solo podía ver que el señor Shiva era diferente; no reconocía que su yerno era la encarnación de la espiritualidad. No entendía que la serpiente que Shiva llevaba alrededor del cuello simbolizaba la conquista de su ego y ser el amo de su mente. No comprendía que el señor Shiva llevaba todo el sagrado río Ganges en su larga cabellera ni sabía de la gran penitencia y disciplina espiritual que el señor Shiva había realizado, junto con incontables vidas de contemplación y meditación.

			La arrogancia e ignorancia de Prajapati indignaron a su hija, y ella enfrentó a su padre: «¿Por qué no has invitado a mi esposo? Has preparado un gran fuego para ir al cielo, tener buen karma y obtener más bendiciones materiales, ¡pero esto no tiene nada de espiritual!».

			
				
					[image: ]
				

			

			Shailputri se acercó al fuego para inmolarse como forma de protesta por la hipocresía de su padre, pero en realidad no necesitó meterse dentro de las llamas. Se limitó a decir «om» y fue consumida por el fuego interior todopoderoso de su deseo de una nueva vida, en la que pudiera vivir con un verdadero sentido de devoción y espiritualidad. Renació entonces como la hija de los Himalayas y continuó su viaje espiritual libre de los apegos a las cosas materiales que la habían retenido como hija del rey.

			Nuestro deseo de transformación genuina en el mundo moderno no es menos intenso que el de Shailputri y nos conecta con ella y su historia a través de los milenios. Ciertamente, la idea de empezar de nuevo sin las partes de nuestra vida que nos impiden avanzar es enormemente atractiva. Y, sin embargo, nos cuesta comenzar el proceso de transformación porque para tener éxito en este empeño, debemos desprendernos de aspectos de nuestra vida que ya no nos sirven. Parece algo dramático, y lo es, pero debemos destruir nuestras viejas costumbres para recuperarnos a nosotros mismos y dar la bienvenida a una forma de vida más espiritual.

			Ahí es donde entra en juego la estabilidad. Si nos despojamos de los marcadores externos de quiénes somos —el trabajo, la vestimenta, la pareja, etc.— nos quedamos con nuestra esencia. Cuando conectamos con esa esencia, podemos por fin, tras años de centrarnos en lo externo, hallar la paz encontrando la estabilidad interior. Shailputri es la encarnación perfecta de esta cualidad, que surge de una firme resolución y voluntad de renunciar a la facilidad en pos de una búsqueda espiritual. Puede que avanzar en este recorrido no sea fácil, pero con tiempo, constancia y determinación, conectarte con tu estabilidad interior y nutrirla creará una forma de bienestar nueva y más profunda. Tal es el poder de Shailputri.

			Además de representar la estabilidad, la diosa Shailputri también es una encarnación divina de nuestra madre tierra perfecta. A lo largo del resto de este capítulo, me refiero a la madre tierra, la madre naturaleza y Shailputri de modo indistinto porque es la protectora de todos los seres vivos: humanos, animales, pájaros, árboles y todo lo demás, incluidos tú y yo. Como de niña nunca me sentí segura ni protegida, me encantó aprender sobre Shailputri, y he llegado a pensar en ella como una protectora que siempre me cubre las espaldas cuando me enfrento a pruebas y tribulaciones. Es una verdadera amiga, sólida como un árbol, y puedo confiar en ella plenamente y para siempre.
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			ESTABILIDAD Y EL PRIMER CHAKRA

			El poder de la estabilidad está relacionado con el primer chakra (conocido como el «chakra raíz»). Se dice que se encuentra en la base de la columna vertebral. Ahí es donde se activa la energía espiritual, y de allí asciende hacia los chakras superiores, donde conduce a la experiencia definitiva de la iluminación. Este primer «chakra raíz» está asociado con el elemento tierra y el sentido del olfato. Cultivar el poder de la estabilidad equilibrando este primer chakra te trae el beneficio de una buena salud, junto con una base sólida para poder seguir progresando en tu viaje espiritual.

			A Shailputri se la representa montada en un toro, que simboliza la estable solidez de su arraigo y lleva una flor de loto. Una hermosa manera de visualizar tu chakra raíz es como si fueran las raíces de un loto. En las tradiciones de sabiduría orientales, el loto es un símbolo poderoso del despertar de tu poder espiritual. Para que el loto del conocimiento espiritual florezca en tu vida, tienes que asegurarte de que sus raíces estén firmemente enterradas. En tu cuerpo, tienes que sentirte firme y cultivar «raíces» fuertes y estables para que tu energía pueda elevarse a los chakras superiores.
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			Realizar una evaluación

			Durante la mayor parte de mi vida, no me parecía en nada a Shailputri. Cuando terminé la universidad y empecé a trabajar en comunicaciones de marketing en Nueva York, me sentía agotada por un estilo de vida que me tenía en marcha las veinticuatro horas del día, siete días a la semana. Todo lo que se suponía que debía darme paz, bienestar y alegría ya no funcionaba. Sabía que necesitaba un cambio, y con frecuencia añoraba una especie de renacimiento, aunque no sabía muy bien lo que eso significaba.

			Primero pasé seis meses estudiando yoga y ayurveda en la India, y luego me mudé a California y empecé a enseñar yoga y meditación a jóvenes en centros de detención juvenil. Durante casi dos años, me centré en sanar a los demás y reprimí mi propio dolor con estrategias de afrontamiento negativas que solían empeorar las cosas. Aunque veía que emocionaba a otros a través de mis enseñanzas, me estaba ocultando, no solo de mí misma y de los demás, sino también de mis padres, que desaprobaban el giro profesional que había dado pasando del mundo de los negocios al de las organizaciones sin ánimo de lucro.

			Antes de crear y empezar esta práctica de modo formal, había peregrinado en Estados Unidos, España, Australia y la India en busca de respuestas a mis retos. No podía dormir por la noche, me costaba digerir la comida y sufría dolores misteriosos, así como de un torbellino de pensamientos ansiosos. Aunque yo no lo sabía en ese momento, tener un chakra raíz en desequilibrio significa que uno siente regularmente mucho de lo que yo sufría. El miedo, la ansiedad y los recuerdos intrusivos pueden afectar a algo más que a la mente. Físicamente, un chakra raíz en desequilibrio puede causarte problemas de colon, vejiga e intestinos, así como dolor lumbar y molestias en las piernas o los pies. Los trastornos alimentarios son un signo claro de desequilibrio del chakra raíz. Un sentimiento general de inseguridad también puede indicar que tu chakra raíz necesita equilibrarse.

			Como yo, puede que sepas que necesitas hacer las cosas de otra manera, que tus viejos patrones ya no te sirven, y que incursionar a medias en hábitos nuevos y más saludables no te va a llevar realmente adonde quieres estar. Tal como el proceso de cambio empezó para mí, anhelaba algo más profundo, algo que me diera sentido y estructura, algo que me permitiera vivir una vida con propósito, sin abandonarme a mí misma en el proceso. Ya sea consciente o inconscientemente, volví a Navratri y al poder de las diosas que había celebrado durante mi infancia.

			El primer paso fue evaluarme mí misma, mirarme en el espejo para poder verme realmente, tanto lo positivo como lo negativo. Quizá conozcas esa sensación mientras pasas por tus propias experiencias en la vida, buscando una época o incluso un momento en el que te sintieras completa. Tal vez gastes más energía de la que quisieras en ocultar experiencias o sentimientos negativos o incluso traumáticos que sabes que debes afrontar. Tal vez estés mirando al futuro y esperando ser más feliz contigo mismo, en las relaciones y en el trabajo, pero no estás muy seguro de cómo empezar ese proceso. En este capítulo, te mostraré cómo.

			Preguntas que debes tener en cuenta cuando evalúas cultivar el poder de la estabilidad:

			1. ¿Qué tipo de actividades físicas me hacen sentir fuera de control (por ejemplo, procrastinar, hablar demasiado, beber alcohol, tomar drogas, ver demasiada televisión, navegar por Instagram demasiado tiempo, hacer demasiado ejercicio, viajar mucho, etc.)?

			2. Cuando realizo actividades que me hacen sentir fuera de control, ¿cómo me siento física y emocionalmente?

			3. ¿Cómo me sentiría si tuviera una vida más estable?

			4. ¿Existe algún tipo de dolor que mi dispersión esté ayudándome a evitar? ¿Puedo ponerle nombre para empezar a procesarlo?

			5. ¿Cómo podría beneficiar mi salud y bienestar espiritual el desarrollar más estabilidad en mi vida?

			Iniciar una práctica

			Sin conectarse con el aquí y ahora desde el punto de vista físico y práctico, es difícil acceder a tu ser espiritual para hacer el trabajo arduo y silencioso que requiere conocer la sabiduría de tu propia alma y confiar en ella. Tú ya tienes todo lo que necesitas para sanarte a ti mismo. Una vez que empieces a prestarle atención al sonido de tu voz interior, la diosa Shailputri puede hablarte y consolarte, como lo hace conmigo. Es cuestión de confiar en ti mismo y creer que la majestuosa belleza y el poder de la diosa Shailputri vive dentro de ti.

			Si alguna vez has intentado empezar algo nuevo, eres consciente de lo difícil que puede ser convertirlo en un hábito constante. Sin embargo, cuando te ciñes a una práctica espiritual o de bienestar, la misma práctica te ayuda a superar los retos de la mente y el cuerpo y puede ayudarte a evolucionar espiritualmente. Lo que sigue es mi proceso para iniciar e integrar el tipo de prácticas nuevas que me han resultado extremadamente útiles para incrementar mi propio bienestar.

			Establece una intención y escríbela

			Siempre que hago esto, suelo mirar fijamente a una página en blanco durante algún tiempo hasta que me llega la inspiración. Una vez que hayas pensado en tu intención y la hayas escrito, vuelve a ella leyéndola y releyéndola con frecuencia.

			Establecer intenciones por escrito ha sido una de las herramientas de transformación personal más potentes de mi vida. Cuando escribo mis intenciones, me doy cuenta de que recibo oportunidades en mi vida para hacerlas realidad. Por lo general, esto significa que me enfrento a los retos exactos que necesito para rendirme continuamente al poder de mi intención, para superar los obstáculos en mi camino.

			Cuando por fin decidí que ya era suficiente, establecí una sankalpa, o una intención profunda para:

			«Encontrar la fuerza para soltar lo que hay que soltar,

			el valor para recuperar lo que hay que recuperar,

			y la sabiduría para aferrarme solo a lo que es eterno

			e inmutable».

			No tenía ni idea de cómo iba a encontrar la fuerza que sabía que necesitaba para sanar y liberarme de mi trauma pasado. Simplemente sabía que estaba decidida a hacer lo que fuera necesario, así que me rendí ante la diosa en mi corazón y declaré: «Estoy lista».

			Busca apoyo

			Emprender un viaje interior es una decisión valiente, así que, si hay alguien que te anima a vivir la vida a tope, acércate a él para compartir tus intenciones. En los programas en línea de mi organización, asignamos a cada estudiante un amigo comunitario, para que a pesar de lo grandes que sean sus temores, nunca esté solo en su búsqueda.

			El día que proclamé al universo que estaba dispuesta a sanarme, me sentí extremadamente vulnerable. Hasta entonces, rara vez había hablado de mis experiencias dolorosas, pero ese día compartí la historia de mi vida con mi amigo Mitchell. Yo siempre había sido la roca en la que se apoyaban mis amigos y mis comunidades, y solía crearles el espacio a otros y escucharlos con compasión. Pero ese día me di permiso para recibir una escucha compasiva y profunda, y me sentí muy apoyada por la bondad de Mitchell. Para cuando me dejó en mi apartamento aquella noche, había empezado a sentir una nueva fuerza interior.
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