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			Para los antepasados, 
las personas que vendrán y las ya encarnadas.

		

	
		
			Nunca cambiarás las cosas luchando contra la realidad existente. Para cambiar algo, tienes que crear un nuevo modelo que haga que el anterior sea obsoleto.

			R. Buckminster Fuller
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			Prólogo

			El libro que sostienes en las manos es la continuación del anterior, Tu Diosa Guerrera interior: conviértete en la mujer poderosa que llevas dentro, un superventas en Estados Unidos. Aunque no es necesario que lo hayas leído, descubrirás que hacerlo es muy positivo, porque esta obra es más profunda y desarrolla parte de la información contenida en la primera. El poderoso Credo de la Diosa Guerrera de la página 19 resume cada una de las diez lecciones de Tu Diosa Guerrera interior.

			Empecé a trabajar con grupos de mujeres en 1987 por casualidad. Después de pasarme un verano de lo más inspirador leyendo todos los libros que pudiera encontrar sobre espiritualidad y diosas en la biblioteca de la Universidad de California en el campus de Davis, mi mejor amiga, Autumn, y yo decidimos compartir el tema que con tanta pasión estábamos investigando. Esperábamos que se presentaran al menos unas diez mujeres a la charla de una hora que impartiríamos en el campus, y nos quedamos de piedra al ver aparecer sesenta féminas deseosas de aprender sobre una espiritualidad que honraba los ciclos de la naturaleza y la divinidad femenina.

			«Yo me ocupo de treinta si tú te haces cargo de la otra mitad», me propuso Autumn. Asentí con la cabeza, sintiendo un nudo en la garganta del tamaño de un puño. Nunca antes había hablado ante un grupo tan numeroso y, francamente, las piernas me temblaban. Pero mientras compartía mi entusiasmo por la sabiduría de nuestras antepasadas me sentí inmensamente feliz. Al poco tiempo, las mujeres me suplicaban que les diera clases. Recuerdo que en el Experimental College de la Universidad de California en Davis cobré trece dólares por mi primer taller de ocho semanas. Desde entonces no he dejado de enseñar, y en la actualidad siento la misma pasión por compartir las herramientas más poderosas procedentes de distintas tradiciones del mundo que la primera vez.

			De los numerosos maestros con los que tuve la suerte de estudiar, el mentor más influyente fue don Miguel Ruiz, autor de Los cuatro acuerdos. Gracias a su guía, amor y visión dejé de ser una joven insegura y que siempre me estaba juzgando a mí misma para convertirme, por fortuna, en la alegre y consagrada Diosa Guerrera de la actualidad que se quiere a sí misma. Las enseñanzas toltecas (los toltecas fueron los amerindios de la antigüedad que construyeron las pirámides de Teotihuacán, en México, dos milenios atrás) constituyen una parte fundamental del camino de la Diosa Guerrera, y estoy muy agradecida por formar parte de la visión de la familia Ruiz de compartir la sabiduría tolteca de una forma accesible, práctica y transformadora.

			En Tu Diosa Guerrera interior, mi primer libro sobre la Diosa Guerrera, resumí la esencia de mis veinticinco años y pico de formación, viviendo, enseñando y sintetizando lo aprendido en diez lecciones para ayudar a las mujeres a encontrar su libertad interior. Cuando le entregué el manuscrito a mi editor, Randy Davila, le conté que mi sueño de Tu Diosa Guerrera interior era mucho más que un libro, era para mí un movimiento femenino planetario de la Diosa Guerrera inspirado para reclamar su libertad de expresión y su poder. La respuesta de Randy muestra por qué me encanta trabajar con él: «¡Pues hagámoslo!»

			Pero lo que no sabíamos es que el movimiento crecería mucho más de lo que nos imaginábamos desde el primer día en el que se publicó Tu Diosa Guerrera interior.

			El 4 de septiembre del 2014 lanzamos al mercado Tu Diosa Guerrera interior con una fiesta y una petición: les pedí a todas las personas que conocía que compraran el libro por Internet o en una librería local. Aquella noche Tu Diosa Guerrera interior se encaramó a la lista de los más vendidos de Amazon sobre chamanismo y diosas, algo que no es demasiado inusual cuando consigues que todos tus amigos compren tu libro el mismo día. Pero lo inaudito es que se mantuvo en el primer lugar en esas categorías día tras día, mes tras mes, año tras año. Y empezó a aparecer en otras listas de grandes ventas en librerías, bibliotecas y distribuidores mayoristas.

			Y, de pronto, empecé a recibir correos electrónicos de mujeres de todas partes de Estados Unidos. «Acabo de leer Tu Diosa Guerrera interior y me gustaría crear un grupo de lectura y compartir este libro con mis amigas. Nunca he hecho algo así. ¿Me podrías sugerir alguna idea?» Y esta fue la razón por la que creé un manual para clubs de lectura de la Diosa Guerrera, y las diez lecciones del movimiento de la Diosa Guerrera se fueron propagando de salón en salón. Círculos de mujeres se reunían como habían hecho sus antepasadas de antaño, compartiendo sus vivencias, apoyándose e inspirándose unas a otras.

			Más tarde creé el curso de entrenamiento para formar a las instructoras y empecé a enseñar a las mujeres a dar sus propias clases de Diosa Guerrera. Por eso, además de los clubs de lectura, en la actualidad hay mujeres formadas para compartir el mensaje de la Diosa Guerrera y aportar su singular toque de las enseñanzas a sus comunidades.

			Se me humedecen los ojos cuando pienso en la gran cantidad de correos electrónicos muy personales que he recibido de mujeres que afrontaban grandes retos en su vida: divorcios, enfermedades crónicas, hijos con discapacidades, pérdida del trabajo o situaciones laborales difíciles, a veces todo a la vez. Correo tras correo, las mujeres me dan las gracias por el atisbo de esperanza que sintieron mientras leían Tu Diosa Guerrera interior, o por cómo el libro las indujo a actuar para ellas mismas por primera vez, o para perdonarse y empezar a escuchar de verdad y a satisfacer sus necesidades y deseos. Las mujeres que ya seguían un camino espiritual/curativo encontraron en Tu Diosa Guerrera interior unas herramientas transformadoras que los años de estudio y práctica no les habían ofrecido. En los talleres suelo oír a mujeres decir: «¡Es increíble lo apoyada, visible e inspirada que me siento por el grupo de mujeres al que me acabo de unir!» Aunque al principio no se conozcan, gracias al nuevo lenguaje que están creando con los principios de la Diosa Guerrera se convierten en una familia, en una tribu (¡y para transformarnos a nosotras mismas y al mundo, es necesaria una tribu de Diosas Guerreras!).

			Tras presenciar la oleada curativa de Tu Diosa Guerrera interior y ver a mujeres seguir la llamada a la acción de la Diosa Guerrera —desprendiéndose de las capas antiguas de en quienes creen que deben convertirse para ser las mujeres que están destinadas a ser—, me siento incluso más motivada si cabe para apoyar la liberación interior de las mujeres. Mi pasión es ofrecer a las mujeres una guía práctica que las ayude a progresar paso a paso, y no solo una teoría intelectual o unas palabras reconfortantes. No basta con imaginarnos en qué nos gustaría cambiar y con ver citas e imágenes inspiradoras en Facebook. Para hacer un cambio es necesario actuar. Y para actuar y hacer un cambio hay que dejar de intentar «cambiar» juzgándonos, comparándonos, sintiendo miedo, acusándonos o machacándonos a nosotras mismas.

			No estamos rotas por dentro, desvalidas, ni somos un caso perdido. En el interior de cada una, sean cuales sean las circunstancias de nuestra vida, hay una chispa sagrada que está deseando surgir y ser avivada de nuevo para convertirse en una llama constante, ardiente y viva. Hay una sabiduría ancestral que llevamos en la médula de los huesos y en la estructura misma de nuestro ADN, que está deseando resurgir y despertar. Es hora de dejar de intentar ser perfectas, de buscar fuera las respuestas y de esperar que algo o alguien nos salve, cure o transforme. Es hora de soltar la carga de ocuparnos de los demás poniéndonos siempre en último lugar, de dejar de ser nuestra peor enemiga, de alcanzar los sueños que dejamos de lado.

			Es hora de continuar la revolución interior.

			Diosa Guerrera, te ofrezco mi mano para que dejemos atrás juntas las antiguas capas de heridas emocionales, humillación, estancamiento y autocensura.

			Bienvenida a la tribu de la Diosa Guerrera.

		

	
		
			Credo de la Diosa Guerrera

			Este credo procede de las diez lecciones que aparecen en Tu Diosa Guerrera interior. A medida que te adentres en el reino de El camino de la Diosa Guerrera, te invito a leer en voz alta el Credo de la Diosa Guerrera como la expresión exterior de tu promesa interior de ser tú misma.

			Prometo personificar plenamente mi Diosa Guerrera interior. De ahora en adelante, haré todo lo posible por:

			Amar a todo mi ser

			Apreciar los comienzos y los finales

			Honrar mi cuerpo y mi mente como un templo

			Estar centrada y presente en la vida

			Cultivar mis pasiones y mi creatividad

			Aceptar mi fuerza y mi vulnerabilidad

			Abrir mi corazón a toda la vida

			Expresar mis verdades más profundas

			Escuchar la sabiduría interior

			Reclamar mi singular camino

			Y recorrer el camino de la Diosa Guerrera

		

	
		
			Introducción

			Como descubrirás en las páginas siguientes, el camino de la Diosa Guerrera no te lleva a amarte, iluminarte o ser feliz al instante (aunque todo esto te puede ocurrir de inmediato). Ni tampoco es un método para encontrar por fin la pareja de tus sueños, tener el trabajo perfecto o ser un dechado de salud y vitalidad (aunque todo esto también te puede ocurrir).

			El camino de la Diosa Guerrera consiste en estar presente, dar pequeños pasos y ponerlo en práctica. Es una ruta para reclamar todo lo que es tuyo: tus peores miedos y tus dones más extraordinarios. El camino de la Diosa Guerrera te invita a llevar tu compasión, amor y humor a todo tu ser mientras avanzas para convertirte en la mujer que estás destinada a ser. Consiste en desprenderte, en lo más íntimo de ti, de cómo has sido educada como mujer, de sacar los antiguos cimientos de cuajo para reemplazarlos, ladrillo a ladrillo, por una estructura nueva más sólida y resiliente.

			Muchas mujeres hemos construido nuestra vida sobre cimientos hechos de los inseguros bloques de la autocensura, de las comparaciones, de cuidar de los demás y de anteponer las necesidades ajenas a las nuestras. Estos cimientos agrietados no nos permiten dedicarnos a ser las mujeres apaciblemente gozosas y tremendamente creativas que somos en el fondo. En su lugar vivimos todo el tiempo con la sensación de inestabilidad (ya sea susurrada o expresada a gritos), de no estar a la altura de la situación, de ser incapaces de actuar como es «debido», y con la constante necesidad de caerle bien a todo el mundo y de ser aceptadas.

			El camino de la Diosa Guerrera consiste en cambiar este paradigma.

			Al poco tiempo de publicarse Tu Diosa Guerrera interior, empecé a dirigir reuniones de Fin de Semana dedicadas a la Sabiduría de la Diosa Guerrera para profundizar las enseñanzas y ayudar a las mujeres de todas partes del mundo a conectar unas con otras en persona. Las mujeres que acudían a estas reuniones estaban deseando comunicarse, pues muchas no habían podido compartir ciertos aspectos de sí mismas con los suyos. Anhelaban el poder curativo de la comunidad, y las reuniones de Fin de Semana dedicadas a la Sabiduría de la Diosa Guerrera estaban concebidas para ofrecerles exactamente esto.

			Muchas mujeres a las que había asesorado se sentían aisladas y solas, no disponían del apoyo, el consuelo y el aliento de otras (incluso en un mundo donde estamos más «conectados» que nunca). Y también me gustaría señalar que este es un fenómeno relativamente moderno. En las culturas antiguas tribales, las mujeres trabajaban codo con codo, cantando, charlando y rezando. Moler maíz, buscar raíces hurgando en la tierra y confeccionar ropa no se consideraban actividades individuales; su labor era una reunión comunal y un motivo de celebración y conexión. Aunque el trabajo fuera duro a veces y a menudo repetitivo, las abuelas de nuestras abuelas sabían que formaban parte de un conjunto mayor que alimentaba a todo el mundo. Por eso trabajaban con alegría, apoyándose mutuamente y con una gran sensación de pertenencia.

			Mientras lees El camino de la Diosa Guerrera, te invito a considerarte parte de una tribu mundial de mujeres trabajando juntas para curar las antiguas heridas colectivas de lo femenino. No estás haciendo este trabajo interior solo por ti, sino por todas las mujeres. Y por todos los hijos, estén vivos o por nacer. Y también por todos los hombres, con el fin de inspirarlos, apoyarlos e insistirles con amor para que hagan su trabajo interior. Y por el planeta, nuestra Madre, que necesita que sus hijas estén unidas y con la cabeza clara. Lo cierto es que al curarnos a nosotras mismas, curamos al mundo.

			Te invito a soltar las cargas de intentar solucionar los problemas ajenos y a dejar de distraerte con las comparaciones y con no parar de juzgarte a ti misma. Te invito a mostrarte tal como eres, por ti, sabiendo que estás presente en cada mujer del planeta. La devoción que sientes por tu camino es, en esencia, tu devoción a todo lo que amas. Hazte esta promesa y, mientras la adquieres, siente la red de tus hermanas Diosas Guerreras trabajando a tu lado por un bien común. Siente tu fuerza de voluntad, valentía, tenacidad y fortaleza interior. Has llegado hasta este punto de tu vida; sigamos recorriendo juntas el camino de la transformación.

			Y no olvides que todo está confabulándose para ayudarte a reclamar la mujer que estás destinada a ser. Lo que sueles etiquetar como obstáculos en tu vida son en realidad pasajes para descubrir verdades más profundas sobre ti, porque las situaciones imprevistas o indeseadas de tu vida son las que te muestran la reserva inmensa de fortaleza que reside en el fondo de tu ser. Ojalá las palabras de este libro te inspiren a hacerte preguntas de calado y a escuchar atentamente las respuestas, y te permitan emprender nuevas acciones para recuperar tu esencia gozosa, creativa y divina.

			En cuanto a mí, antes de hacer este trabajo interior me podrían describir fácilmente como alguien que me juzgaba a mí misma a más no poder. Siempre estaba preocupada por lo que los demás pensarían de mí y, encima, quería ser perfecta en cualquier parcela de mi vida. Como te imaginarás, esta no era la fórmula para sentirme satisfecha y feliz en la vida.

			Y por si esto fuera poco, en lugar de prestarle atención a mi mente y cuestionar esos pensamientos que me limitaban, les daba alas, como una niña que ha comido demasiado azúcar. En vez de intentar conocer quién era yo de verdad, me quejaba de lo que no era. En vez de vivir en mi cuerpo, cavilaba sobre él y sobre por qué no era lo bastante alta, lo bastante baja, lo bastante delgada o cualquier otro «bastante» que ese día en especial me adjudicara.

			Por suerte, ahora mi vida no es así para nada. Después de aplicar las diez lecciones de Tu Diosa Guerrera interior en mi vida, descubrí tres principios adicionales que me han llevado más si cabe al camino de la libertad interior: la Sabiduría, la Autenticidad y los «¡Síes!» Son los tres principios que me han ayudado a convertirme en la mujer que soy en la actualidad, y constituyen la base del camino de la Diosa Guerrera. Como verás en las páginas siguientes, la vida es en gran parte como la típica cebolla: siempre hay capas más translúcidas y profundas que pelar.

			La buena noticia es que, al aplicar estas tres herramientas en mi vida, la mayor parte del tiempo me llevo una grata sorpresa, sé con claridad quién soy y lo que quiero, y en realidad disfruto cometiendo errores y aprendiendo de ellos. He dicho «la mayor parte del tiempo» porque aún hay momentos en los que me vengo abajo y lo veo todo negro, cuando dejo que el miedo y las dudas me asalten o me preocupo por lo que la gente piense de mí. Pero te aseguro que son solo momentos, y no días o temporadas, y comparado con cómo era yo antes esos momentos son muy inusuales.

			Las verdades que destaco en este libro, las que acabaron convirtiéndose en el camino de la Diosa Guerrera, no provienen de una súbita epifanía, sino más bien de un proceso que se ha ido dando a lo largo de veinticinco años. En mi vida no ocurrió ninguna catástrofe, ni una experiencia cercana a la muerte, ni seres de otras galaxias expresándose a través de mí para revelar la sabiduría del reino del espíritu, ni tampoco me cayó un rayo encima. Al mirar atrás, me doy cuenta de que mi Diosa Guerrera interior se ha ido manifestando a borbotones poco a poco, como un manantial que va saliendo a la superficie en cuanto ha caído un buen aguacero, después de una larga temporada de sequía.

			También me doy cuenta de que el potencial para despertar siempre ha estado ahí. La guía excelente de muchos queridos maestros y amigos y de algunos ángeles custodios sobrecargados de trabajo, junto con mi insaciable tesón, han sentado las bases para que se abriera una flor tras otra en un paisaje yermo con la tierra agrietada por la sequía. En la actualidad, puedo afirmar sinceramente que mi camino espiritual discurre por todas las parcelas de mi vida y las impregna. Limpiar el suelo del cuarto de baño y estar en comunión con Dios es lo mismo. La gente a veces se maravilla de lo fácilmente que paso de lavar los platos a enseñar, salir con los amigos o hacer la declaración de la renta. Y es porque, desde el punto de vista de la Diosa Guerrera, puedes conectar con lo Divino con cualquier actividad. Sí, incluso haciendo la declaración de la renta.

			A decir verdad, me entusiasma cuando llega el momento de hacer la declaración de la renta. Y cuando voy al dentista. Y cuando debo responder un correo delicado. No soy una masoquista, solo me encanta disfrutar de todo cuanto hago y estar presente al cien por cien en la vida. Y cuando no disfruto con algo, lo advierto y siento curiosidad por saber la razón. ¿Cómo puedo estar más presente? ¿Qué necesito hacer para cambiar de chip? Algunas veces consigo que la actividad me guste al instante, y otras me lleva varios años. Pero está bien.

			Y lo mejor de todo es que no soy distinta a ti. Tú también PUEDES disfrutar de todo. Tu potencial para vivir la vida con alegría, en lugar de moverte por ella arrastrando los pies, está esperando a que lo manifiestes. Tanto da lo horrible que fuera tu infancia, el daño que tu expareja te haya hecho o incluso lo desgraciada que creas ser ahora en tu vida. Tu Diosa Guerrera interior está esperando, pacientemente, a que la liberes de tu tiranía interior.

			Solo tienes que volver al hogar… que hay en ti.

			Este es el camino de la Diosa Guerrera, y es en realidad el menos transitado. El camino de la Diosa Guerrera es una hoja de ruta para volver a casa. Plenamente. A mi modo de ver, la transformación es la siguiente: en nuestra antigua forma de ser, cada una tenemos un cuerpo físico, pero vivimos fuera de él, ensimismadas en la imagen de perfección que hay en nuestra cabeza. Estamos intentando constantemente ser esa mujer «perfecta» que creemos que debemos ser para ver lo que no estamos haciendo bien, cuándo no estamos a la altura de las circunstancias o en qué momento deberíamos haber dicho o hecho algo distinto. En lugar de vivir desde el centro de nuestro ser, nos comparamos sin cesar con esta ilusión.

			En la nueva forma de ser llevamos toda nuestra compasión, sabiduría, presencia y alegría al aquí y el ahora. Volvemos a casa. Aprendemos a ver el mundo con nuestros propios ojos, a sentir con todos los sentidos y a vivir el momento presente tal como somos. Volver a nuestro hogar interior nos permite recuperar el poder de curar y transformar. Primero nos curamos y transformamos a nosotras mismas, y luego, como una espiral ensanchándose, hacemos lo mismo con las personas de nuestro entorno.

			La Sabiduría surge de manera natural cuando aprendemos a escuchar. Me refiero no a las voces en tu cabeza, sino a las de tus células. No a la voz de tu jueza interior, sino a la de tu discernimiento natural. No a la de tu mente catastrofista, sino a la de tu conocimiento creativo interior. Todo cuando necesitas está dentro de ti. El camino de la Diosa Guerrera te ayudará a volver al hogar de tu naturaleza sabia femenina.

			La Autenticidad no es algo que intentes alcanzar del exterior, sino que te sale de dentro. No te vuelves auténtica siendo una mujer ética, bondadosa o espiritual, sino aceptando tu vulnerabilidad, tus absurdidades y tus superpoderes. Te vuelves auténtica cuando aceptas y amas el punto personal en el que estás, sobre todo en los momentos en que aquello que estás viviendo no coincide con la imagen de lo que crees que «debería ser». El camino de la Diosa Guerrera te muestra cómo recorrer la senda de tu mismidad encarnada.

			Y ¡Sí!, tiene que ver con la celebración. Con celebrarlo todo. Siempre. Se trata de un gran arte que no está hecho para los pusilánimes. A la mayoría nos gusta celebrar nuestros éxitos, pero en este caso me estoy refiriendo a celebrar nuestras pérdidas más importantes. Significa buscarle el lado bueno a cada situación, aunque algo no te haya ido como esperabas. Encontrar la alegría en tu pena. Aceptar con entusiasmo tu lado oscuro. Felicitarte cuando metes la pata. Y, luego, volcarte al cien por cien en la siguiente acción.

			La buena noticia es que al aplicar estas herramientas no solo he vivido un gran cambio en mi vida, sino que también he presenciado un cambio en muchas otras personas que recorrieron el mismo camino. Tengo una amiga y alumna que sufrió en la niñez serios abusos mentales, emocionales y sexuales. El trauma vivido a una edad temprana la estuvo condicionando enormemente durante años. Pero, tras dedicarse un tiempo a este trabajo interior, me alegra decir que las cosas han cambiado para ella, y todo empezó con un cambio en su percepción. Al inspirarla a fijarse en aquello en lo que necesitaba fijarse, empezó por fin el viaje de volver al hogar de su interior. De pronto, la idea de plantar cara a los abusos sufridos en la niñez, en lugar de ser una pesadilla horrenda que evitar a toda costa, se convirtió en un camino excitante para transformar la relación que mantenía consigo misma. Como ahora sigue este camino, está abierta a nuevas posibilidades en la vida. Esta clase de cambio mental y existencial tan profundo es lo que deseo para ti.

			Cómo usar este libro

			He organizado este libro en tres partes para reflejar los tres pilares del camino de la Diosa Guerrera: Sabiduría, Autenticidad y «¡Sí!» Cada capítulo contiene perlas de sabiduría sustanciosas, asimilables y manejables de una deliciosa practicidad. Exploraré temas como el perdón, el respeto y la quietud. Te ayudaré a sacar a la luz y a eliminar tus bloqueos, tu estancamiento y tus hábitos repetitivos. Me adentraré en la limpieza interna, las relaciones, la comunicación y el poder de los comienzos y los finales conscientes.

			Cada capítulo contiene también algunas prácticas para ayudarte a llevar el camino de la Diosa Guerrera en la médula de los huesos. Puedes hacer una de las prácticas semanalmente, a diario o no hacer ninguna, nunca. Pero no olvides que cada una es un puente excelente para transformar las páginas en blanco y negro de este libro en una vida plena llena de color. Te permitirán investigar la mejor forma de integrar lo que has aprendido.

			A lo largo de estas enseñanzas y ejercicios también compartiré contigo el viaje de una mujer para encarnar su fortaleza, integridad y gracia, a la vez que acepta sus rachas de timidez y torpeza, y su capacidad inagotable para perderse mientras conduce.

			Emprendamos el camino de la Diosa Guerrera.

		

	
		
			PRIMERA PARTE 
SABIDURÍA

			
La sabiduría surge de manera natural cuando aprendes a escuchar. Me refiero no a las voces en tu cabeza, sino a las de tus células. No a la voz de tu jueza interior, sino a la de tu discernimiento natural. No a la de tu mente catastrofista, sino a la de tu conocimiento creativo interior. Todo cuando necesitas está dentro de ti. El camino de la Diosa Guerrera te ayudará a conectar con tu naturaleza sabia femenina.

			Cuando escuchas esta sabiduría te das cuenta de que las comparaciones, los juicios de valor y las preocupaciones no tienen cabida en tu vida; dejas de intentar ser perfecta, hacerlo todo bien y sentirte querida; ya no vives anclada en el pasado ni proyectándote al futuro, consumida por tus pensamientos, y tampoco intentas controlarlo ni entenderlo todo.

			Cuando dejas atrás todos estos hábitos por medio del poder de la sabiduría, ¿qué es lo que te queda? La mujer que estás destinada a ser no necesita en realidad disculparse, justificarse ni infravalorarse. Volverás a sentirte llena de maravilla, curiosidad y asombro de manera natural. Te lanzarás a la acción. Verás tu propia perfección y la de los demás, con vuestros defectos y todo.

			A medida que vayas adentrándote en tu propia sabiduría, irás desprendiéndote de capas y más capas de historias, antiguas emociones y del hábito de aferrarte a lo que ya no te sirve. A veces tendrás que recurrir al calor del fuego para quemar lo viejo o a la fluidez del agua para limpiar con suavidad una situación determinada. Y otras, a la guerrera feroz o a la diosa de la compasión que llevas dentro. Tu sabiduría te mostrará qué es lo que debes hacer en cada momento.

		

	
		
			1 
La sabiduría de la presencia

			El sentido común nos dicta que evaluemos nuestras creencias según cómo nos afecten. Si nos hacen ser más afectuosos, creativos y sabios, significa que son unas buenas creencias. Pero si propician la crueldad, la envidia, la depresión y la mala salud, nos están indicando que no son unas buenas creencias o memes.

			Barbara Marx Hubbard

			
Lo que define a una Diosa Guerrera surge del tesoro interior inestimable de comprometerte a amar y respetar tu hermoso ser, sin condiciones ni excepciones. Aquí es donde te posicionas, diciéndole a toda la creación: «Estoy dispuesta a apoyarme al cien por cien, en este momento y en este lugar. Proclamo mi intento de vivir en el presente, de abandonar los remordimientos del pasado y cualquier miedo que me provoque el futuro, y de honrar lo que es verdadero y mejor para mí en el Ahora».

			He descubierto una y otra vez que para apoyarte plenamente tienes que dejar de esperar, desear y querer que las cosas sean distintas a como son. Para lograrlo, prométete que vas a quererte tal como eres, sin juzgarte, compararte ni evadirte. Así es como la Diosa Guerrera actúa. Cuando afirmas con afecto, en un estado de presencia: «Esta es quien yo soy ahora», recuperas el poder de decidir quién quieres ser y en quién quieres convertirte.

			Parece en cierto modo una paradoja afirmar: «Para cambiar, me aceptaré ante todo tal como soy ahora». La mayoría de la mujeres nos hemos guiado por el modelo del autorrechazo, que afirma: «Para cambiar, debo castigarme por quién soy ahora».

			Tómate un momento para advertir la inmensa diferencia entre las siguientes dos afirmaciones. Di primero una y luego la otra en voz alta, y cierra los ojos para notar cómo resuenan en tu interior.

			«Para cambiar, debo castigarme por quién soy ahora.»

			«Para cambiar, me aceptaré ante todo tal como soy ahora.»

			¿Qué sientes al decir estas dos afirmaciones en voz alta? Cuando afirmo que tengo que castigarme por quién soy ahora, me da la sensación de que el cuerpo se contrae y me siento abrumada por la desesperanza. Pero cuando afirmo que para cambiar me acepto tal como soy ahora, me siento envuelta por una energía sumamente relajante.

			Es comprensible que muchas mujeres hayan adoptado el modelo del autorrechazo para cambiar. Si echas un vistazo al mundo actual, verás innumerables ejemplos que reflejan la idea falsa de que para cambiar tenemos que autocastigarnos. Sobre todo en el caso de las mujeres, que son ridiculizadas si su cuerpo no coincide con los cánones de belleza establecidos (las redes sociales son el nuevo medio para esta clase de conducta misógína), o si no se comportan «como una dama».

			Es imposible estar a la altura de los mensajes que recibimos como mujeres: «Sé amable. Sé atrevida. Sé sexi. Sé virginal. Cuida de todo el mundo, tú no eres importante. Sé una supermamá. Sé todo lo que tu pareja quiere que seas. Sé tú misma, pero sin ser egoísta. No crees problemas. No ofendas a la gente. Esconde tu feminidad para que no te acosen sexualmente. Sé femenina, de lo contrario no serás una mujer. Lo que importa es tu aspecto». Con todos estos mensajes reprobadores y contradictorios, no es de extrañar que tantas mujeres se riñan a sí mismas por creer que no dan la talla o que no lo están haciendo «bien».

			Por eso, aceptarte sin cortapisas tal como ahora eres es uno de los cambios que más cuestan. Pero cuando vives aceptándote al cien por cien todo es muy distinto para ti. Cuando te aceptas, la puerta de la curación creativa y de las posibilidades se abre suavemente; en cambio, cuando te castigas se cierra dando un furioso portazo.

			Lo sé de primera mano, porque en el pasado solía cerrar las puertas interiores de un portazo. Me trataba a mí misma más bien como un sargento instructor resentido que como una amiga cariñosa. En mi cabeza resonaban las duras órdenes de debería, debo y tengo que mientras intentaba comportarme como yo creía que una «buena chica» debía hacerlo.

			Este deseo de comportarse como una «buena chica» que atormenta a tantas mujeres suele venir de la infancia. Recuerdo que a los siete años, mientras me sacaban una foto intenté posar como una niña «buena», es decir, como una niña callada, dulce, pequeña y complaciente. No tenía idea de que esos pensamientos me venían probablemente de los cuentos de hadas, de los programas televisivos y de los hilos invisibles de los acuerdos transmitidos tácitamente a través de las experiencias de mis antepasadas. No quería ser yo misma, sino una niña pequeña encantadora a la que todo el mundo quisiera a todas horas. Y acabé adquiriendo el hábito de ponerme un listón demasiado alto y, como era imposible alcanzarlo, siempre me sentía decepcionada conmigo misma.

			Pero después de estar juzgándome y castigándome durante años me di cuenta de que, en realidad, nunca cambiaba nada en mi vida. Siempre acababa metida en las mismas situaciones, relaciones y dramas, y la mayor parte del tiempo no me sentía feliz ni llena. Este sufrimiento me llevó a una epifanía: No conseguirás cambiar de forma auténtica y duradera castigándote. Y al descubrirlo, mirándole a la cara a mi sargento interior, decidí dejar de castigarme, segura de que había otro modo mejor de madurar. En ese instante me prometí apoyarme con gratitud y amor en lugar de juzgarme y machacarme, y decidí desprenderme de la angustia y frustración que conllevaba mi hábito de maltratarme.

			El primer paso para apoyarte es dejar de intentar ser una chica «buena» o «perfecta», y aceptarte como eres ahora, seas como seas. Pero, según mi propia experiencia, no es tan fácil como parece. La mayoría de las mujeres aceptan fácilmente sus virtudes, pero en lo que se refiere a sus defectos ya es otro cantar. En mi caso, me llevó más tiempo y trabajo interior aceptarme plenamente y aprender a observarme en vez de reprenderme cuando descubría aspectos de mí que quería cambiar. Dicho esto, puedo afirmar que la ardua tarea de conocerme mejor y quererme siempre ha valido la pena.

			A veces el amor propio se confunde con narcisismo o egotismo. Por eso quiero hacer un inciso para definir lo que significa esta palabra. Quererte es una acción, y la pones en práctica cada vez que te asomas a tu interior, escuchas tu corazón y respetas lo que oyes. Esto no significa que no tengas en cuenta o aceptes los sentimientos y las opiniones de los demás, pero, por lo que he podido ver, la mayoría de las mujeres no tenemos ningún problema en cuanto a ser atentas. Al contrario, en muchas ocasiones tendemos a volcarnos hasta tal punto en los demás, anteponiendo sus necesidades a las nuestras, que no nos ocupamos como es debido de nosotras mismas. Quererte es lo que te permite equilibrar tu propia vida con la de las personas de tu entorno. Respetas tus necesidades, deseos y decisiones, prestándoles tanta atención como si fueran los de tu gente.

			¿Cuándo te rechazas y castigas?

			Puedes quererte en unas ocasiones y rechazarte en otras. Así que apoyarte y quererte en todo momento significa reconocer, aceptar y dejar atrás aquellos aspectos tuyos por los que todavía te machacas sutilmente (o no tan sutilmente). A medida que aprendes a reconocer y abandonar esos pensamientos negativos en cuanto surgen, tu vida se vuelve mucho más placentera, ya no estás encorsetada por las ideas falsas de lo que significa ser tú misma.

			En Tu Diosa Guerrera interior he hablado de las numerosas formas encubiertas que empleamos para rechazarnos y castigarnos. Por ejemplo, al mirarnos al espejo y criticarnos por lo que vemos. O cuando intentamos por todos los medios hacer que otra persona sea feliz a expensas nuestras. O cuando una relación de pareja se acaba y nos decimos que ha ocurrido por ser poco atractivas, imperfectas o incluso por no merecernos que nos amen.

			Aun después de habernos plantado con firmeza en el camino de la Diosa Guerrera, seguimos escuchando esas voces insidiosas en nuestra cabeza. Pero son fáciles de reconocer, aunque esto no significa que podamos zafarnos de ellas como si nada, ya que suelen ser los juicios chillones que oímos en nuestra mente cuando empezamos este trabajo interior.

			Además de reconocer tus juicios más severos sobre ti y de desprenderte de ellos, una Diosa Guerrera ahonda incluso más aún en su interior. Y detecta los juicios que, pese a ser más sutiles, también le impiden gozar de paz interior. Como cuando te castigas por cometer un simple error, o te comparas mentalmente con alguien y luego te consideras una fracasada (o superior a otra persona, lo cual también te hace sentir en el futuro como una nulidad). Como Sophie me escribió recientemente:

			He estado intentando ser más compasiva y paciente conmigo misma en cuanto a mis pequeños errores. Como el de comerme una galleta de más o olvidarme del nombre de una persona. A veces puedo ser muy dura conmigo misma, reprendiéndome en mi interior, hasta que lo advierto y, evaluando la situación y el calibre de mi error, recupero la calma.

			Otra de mis estudiantes, a la que llamaré Tanya, ha estado enfrentándose con la sutil pero molesta creencia de no ser lo bastante guapa, femenina o lista como para merecerse ser amada en el sentido más íntimo. Cuando era joven se enganchó a las drogas, el alcohol y la comida para intentar acallar esas voces en su cabeza, pero como es natural de nada le sirvió, solo hizo que se odiara todavía más a sí misma. Después de años de estar recuperándose, descubrió que, aunque ya no tuviera esas adicciones externas, era adicta a compararse con otras mujeres y que se criticaba con crudeza a todas horas. Un día se presentó en mi clase con una sonrisa de oreja a oreja, saltando literalmente de alegría.
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