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OPINIONES SOBRE


EL CAMINO DE LA MUJER FELIZ


“¡El camino de la mujer feliz me dejó sin aliento! Como mujer que se considera a sí misma bastante “sana” y “conectada”, leer este libro fue como abrir una ventana de par en par y sentir cuán inmensas y fructíferas son las posibilidades de vivir de verdad una vida femenina. El intimista estilo literario de Sara Avant Stover, su tremendo ingenio y compasión y su conocimiento profundo del cuerpo y la salud emocional de las mujeres han producido una obra capaz de alterar la vida totalmente. ¡Compraré este libro a mi madre, mi hermana, mi hija y a todas mis amigas este año!”.


Peach Friedman, autora de Diario de una adicta al ejercicio


“Desde la primera página de El camino de la mujer feliz, exhalé un gran suspiro de alivio. Como mujeres se nos dice que seamos guerreras, listas, sexys, triunfadoras. Podemos tenerlo todo, pero ¿a qué precio? Parece que lo que queremos en realidad es ser felices. Sara, gracias por ayudarnos a recordar nuestra verdadera naturaleza divina y hacerla tan accesible”.


Nischala Joy Devi, autora de El poder secreto del yoga y El sendero curativo del yoga


“En un momento en que las mujeres se están dejando la piel haciendo malabarismos con sus carreras, sus familias, y más cosas, las sabias y reconfortantes palabras de Sara nos recuerdan cómo bajar el ritmo y prestar atención a lo que realmente importa: la salud y la felicidad. Las sugerencias sencillas y prácticas de El camino de la mujer feliz te ayudarán a alimentar tu mente, tu cuerpo y tu alma con plena conciencia y compasión cada día del año”.


Jennifer Lee, autora de El plan de negocio del hemisferio cerebral derecho


“En una prosa poética con el toque tierno de una hermana mayor sabia, Sara Avant Stover nos ofrece trucos y consejos para una vida simple, llena de belleza y de sentido. ¡Este libro te hará descansar, reflexionar y disfrutar al mismo tiempo!”.


Kimberly Wilson, autora de La chica tranquila y Tranquilista


“Sara Avant Stover sabe de qué habla. Conoce el sufrimiento y ha encontrado un camino sensato, práctico y entusiasta para salir de él, y dicho camino lo ofrece aquí. Este maravilloso libro es de obligada lectura para toda mujer en busca de la felicidad. ¡Sara nos muestra que la felicidad es absolutamente posible!”.


Ed y Deb Shapiro, autores premiados de Sé el cambio


“Es un puro placer sumergirse en este libro bien escrito e inspirador, lleno de consejos, recetas y prácticas para una vida radiante y feliz. Es como tener en mis manos una caja de bombones para el alma”.


Chameli Ardagh, fundadora de AwakeningWomen.com


“Gracias a su estimulante forma de ver las cosas, Sara Avant Stover ofrece soluciones de gran ayuda, prácticas y divertidas, para el cuerpo y la mente, que ayudarán a las mujeres a mantenerse sanas todo el año”.


Bobby Clennell, autora e ilustradora de El libro de yoga para la mujer y Mira cómo hago yoga




CUANDO ESTOY ENTRE LOS ÁRBOLES




Cuando estoy entre los árboles,


Especialmente los sauces y las acacias,


También las hayas, los robles y los pinos,


Desprenden una felicidad sutil.


Casi diría que me salvan, cada día.







Estoy tan distante de mi propia esperanza,


En la cual tengo bondad y discernimiento,


Y nunca me apresuro por el mundo


Sino que ando despacio, y saludo inclinando la cabeza.







En torno a mí los árboles se mueven en sus hojas


Y llaman “Quédate un rato”.


La luz fluye de sus ramas.







Y llaman otra vez, “Es simple”, dicen,


“Y tú también has venido


Al mundo para hacer esto, fluir, estar llena


De luz, y brillar”.





MARY OLIVER






Otro mundo no solo es posible, sino que está en camino…


En un día tranquilo, si escucho con cuidado, puedo oírlo respirar.


ARUNDHATI ROY


Si olvidamos, podemos recordar otra vez.


Doctora CLARISSA PINKOLA ESTéS


Las mujeres juegan un papel esencial en la iluminación y estimulación de una sociedad moral. Su poder surge de su implicación en la preservación de los caminos sagrados de la naturaleza. Es este poder el que convierte a las mujeres en las grandes educadoras, guías, instructoras y cuidadoras de sus hombres y sus hijos e hijas. En este momento crucial de la historia del mundo, es imperativo que las mujeres reclamen y jueguen su papel como cuidadoras, sanadoras y sanadas.


MAYA TIWARI







PRÓLOGO


Cuando leí las primeras páginas de este libro, suspiré aliviada. Gracias a Dios que el libro no trata de empezar un megaplan de automejora o de comer solo comida cruda haciendo el pino, o sobre otra forma de desarrollo personal al uso. Aprendí hace mucho tiempo que el único problema que tiene el crecimiento personal es…que no funciona.


Lo que sí funciona es honrarnos a nosotras mismas, confiar en nosotras, celebrarnos, encontrarnos a nosotras mismas donde estamos y como somos. Lo he hecho esta mañana: estaba enfadada conmigo misma por haber estado comiendo dulces durante días (suelo deprimirme solo con mirar algo dulce). Estaba triste al pensar en cuando mi hija se vaya a la universidad (dentro de un año y medio, vale, pero es mi única hija), así que empecé a hacer planes complicados que incluían no volver a comer azúcar, levantarme a las cinco de la mañana y cantar el Gayatri Mantra 108 veces y…Y entonces me rodeé con mis brazos, me di un gran abrazo y me quise con todo mi nervioso, deprimido, empachado y neurótico yo. Con ese simple gesto, recuperé mi salud mental y mi libertad, y a partir de ahí pude decidir qué iba a hacer.


Este libro trata de darse un abrazo de mil maneras diferentes, todas deliciosas y concretas. Es un autocuidado sagrado, y hacerlo es importante y urgente. Seguramente te has dado cuenta de que el mundo no funciona muy bien. El cambio climático nos está afectando a todos (¿has experimentado una gran tormenta o una ola de calor rara últimamente?), y estos cambios exigen que cambiemos nuestro modo de vida. La situación es grave, sí, y si hacemos frente a esa gravedad, podremos encontrar la energía para el cambio.


Pero no podemos cambiar nada si estamos paralizadas por el miedo, congeladas en la autoconmiseración, comatosas y enfermas por comer falsa comida, o si vivimos flotando en una nube y fingimos no tener un cuerpo. El autocuidado abre los caminos hacia la energía, la intuición y la determinación necesarias para enfrentarnos a la difícil situación global y encontrar nuestra propia forma de cambiar las cosas.


Además el cuidarse a sí misma tiene premio, y a quién no le gusta un premio (¿te acuerdas de los cromos gratis con el pastelito de la merienda?). Cuando tienes algo de mucho valor, naturalmente tiendes a protegerlo. Está en nuestra naturaleza animal. Si llegas a quererte a ti misma tan profundamente (y quizá ya lo haces, enhorabuena en ese caso), estás invitada a conectar ese amor propio con el amor al mundo de formas muy prácticas que también dan vida y diversión. Atenta, querida, puedes salvar al mundo.


No te equivoques, no estoy diciendo que lo único que necesitas hacer es seguir algunas de las interesantes ideas de Sara Avant Stover, y ya habrás hecho tu parte. A ese respecto, me encanta la historia que Jody Williams, ganadora del premio Nobel de la Paz y activista contra las minas antipersona. En su charla TED, cuenta que estaba sentada en un estrado frente a miles de personas con otros ocho candidatos a los Nobel, incluyendo al Dalai Lama, esperando su turno de palabra, cuando el Dalai Lama se inclinó hacia ella y susurró: “Jody, soy un monje budista”. “Sí, Santidad”, dijo Jody, “su túnica le delata” (os lo imagináis riendo bajito, ¿verdad?). “Sabes que me gusta la meditación y la oración. Pero me he vuelto escéptico. No creo que la meditación y la oración cambien el mundo. Creo que lo que necesitamos es acción”.


Como siempre, el Dalai Lama da en el blanco: hace falta acción, y hace falta ahora, por parte de cada uno de nosotros. La acción que lleves a cabo está alimentada e inspirada por la meditación y la oración, y el saludo al sol y los batidos de verduras y los libros bonitos como este. Estas herramientas también pueden ayudarte a discernir qué acción debes tomar, y quizá lo más importante, te darán una armadura para protegerte.


Porque cuando practicas el estilo de vida propuesto por Sara, conectas diariamente con tu anhelo de convertir el mundo en un lugar justo y sostenible. Conectas mediante tus brazos, piernas, boca, respiración y mente con tu deseo de que todos los seres tengan paz, seguridad, felicidad y batidos verdes. Y, como esa conexión se realiza gracias al autocuidado sagrado, tu deseo de servir no te quemará ni te desbordará, sino que formará parte de tu autocuidado, inspirándote para poder cuidarte mejor y así poder servir mejor.


Vivo cada día con un anhelo feroz dentro de mí, un anhelo que me empuja, me tienta, un deseo que enciende mi corazón, una inquietud que no puedo aliviar del todo. Es un anhelo por ayudar a construir un mundo mejor, por vivir plenamente esta única y valiosa vida que tengo, por estar segura de que todo el mundo tenga una oportunidad de vivir plenamente. Honestamente, no siempre sé realmente lo que es este anhelo, solo que existe, y creo que tú también lo sientes.


Yo solía utilizar libros como este para intentar suprimir ese anhelo, para solucionarlo o finalmente entenderlo. Ahora entiendo que el anhelo que siento nunca se marchará. No tiene por qué. Es un anhelo divino, y nuestra tarea es emplearlo para que sea útil y tenga una voz: emplearlo como combustible para seguir adelante. Emplearlo para encontrar el coraje de sacar nuestro talento al mundo.


Estos días, asimilo la antigua sabiduría y el amor expansivo que Sara y otros maestros me ofrecen para así poder crear un engarce para la joya de mi anhelo. Una forma de enmarcarlo, calmarlo, apoyarlo y conectarme a él. Uso el autocuidado y la práctica espiritual para ayudarme a soportar el anhelo que siento y que así pueda actuar sobre mí y a través de mí. Eso es muy diferente de intentar reparar algo o hacerme mejor persona.


Si todo esto te parece demasiado, he aquí una conclusión más sencilla: haz lo que Sara te ofrece en este libro, con un espíritu abierto y de aceptación de ti misma, y tendrás más energía y capacidad para actuar en beneficio de lo que más te importa, sea lo que sea. Comparte estas ideas con tus amigas y amigos, hijas e hijos y compañero, y esa energía y capacidad se extenderán también. Hazlo todo con una actitud de amable curiosidad, sabiendo que siempre puedes volver a empezar. Y por favor, sobre todo, diviértete.


¡Brindemos con un batido verde mientras cambiamos el mundo!


Jennifer Louden, autora de The Life Organizer
y The Woman’s Comfort Book




PREFACIO


Sara Avant Stover me pidió que escribiera el prefacio a este hermoso libro el día que yo salía para iniciar lo que llamo afectuosamente la Gira de la Libertad. En una semana había vendido o regalado la mayoría de mis pertenencias, dejado la ciudad de Nueva York en medio de una tormenta de nieve, y volado a Ellicottville, estado de Nueva York, para recoger mi nueva casa, una pequeña Toyota Prius blanca. En medio de la locura de esa mudanza, el email de Sara se perdió en la vorágine. Solamente dos semanas, trece estados y 6.700 kilómetros después, vi el e-mail de Sara al final de mi desbordante bandeja de entrada. Me sentí al mismo tiempo honrada por la propuesta y avergonzada por haber tardado dos semanas en responder.


Sin pensarlo mucho, como suele ocurrir cuando tengo una corazonada, respondí a la petición de Sara con un “¡sí!” entusiasta. Le di a “enviar” mientras entraba en Boulder, Colorado, el decimosexto día de mi Gira de la Libertad. Cuarenta y dos minutos más tarde recibí su respuesta diciendo que ella vivía en Boulder y que quizá podíamos tomar algo juntas dos días después. El universo sigue caminos misteriosos. Inmediatamente supe que la conexión entre nosotras era especial.


En cuanto abrí el manuscrito de Sara y empecé a leer su historia, me chocó la sincronía de nuestra conexión mutua. Su historia parece reflejar muchas vueltas y revueltas por las que yo he pasado en mi propia vida. Como ocurre con muchas verdades universales, leer este libro me produjo una maravillosa sensación de extrañeza. Como bailarina educada en una universidad de élite, me resultó muy familiar la historia de Sara sobre su llamada al despertar que la forzó a volver a ponerse en contacto con su sabiduría interior. Su voluntad de escuchar la verdad que su cuerpo le revelaba y de hacer un cambio radical para salvar su propia vida me llega profundamente, y sé que también llegará a muchísimas más mujeres.


Sara dejó Nueva York con veintitantos años para vivir en Tailandia y descubrir un modo de vida rico, fértil y sabio cuya receta ya era conocida por su sabiduría femenina. Esa receta solo se había extraviado en el entorno de una vida de alto rendimiento y perfeccionismo. De un modo similar, empujada por la llamada de mi intuición, a los veintisiete años me libré de todo y dejé la ciudad de Nueva York en un viaje indefinido cuyo destino final aún está por ver.


Sara y yo nos apoyamos en las generaciones de mujeres anteriores a nosotras. Nuestro camino hasta escuchar la sabiduría de nuestro cuerpo, tomándonos el tiempo de descubrir quiénes somos realmente, y permitiéndonos decir la verdad, ha sido trazado por los esfuerzos y los triunfos de nuestras madres, abuelas y bisabuelas. En cuanto leí la dedicatoria de este libro a las siete generaciones anteriores y posteriores a nosotras, supe que Sara y yo estábamos en la misma onda. La razón por la cual nos podemos permitir el lujo de pasar tiempo en modo autodescubrimiento –ya sea en Tailandia, en un viaje por carretera o en nuestras propias ciudades o pueblos– es porque nuestras figuras maternas (como mi madre biológica, la doctora Christiane Northrup, y otras como Gloria Steinem, Clarissa Pinkola Estés y Gail Straub) nos han abierto las puertas.


Creo que no hablo solo en nombre de Sara y en el mío propio, sino también en el de toda una generación, cuando digo que sentimos una profunda gratitud por las que nos han precedido. Yo crecí siendo la hija de una mujer conocida por los cambios y avances que logró en el campo de la
salud de la mujer, especialmente las mujeres de mediana edad. He estado con muchas mujeres de la generación del “baby boom”: mujeres en la consulta de mi madre, mujeres que he conocido en talleres, y cientos de ellas con las que he trabajado en Team Northrup. Y he escuchado sus historias sobre la transformación, sobre el proceso de recordar la verdad de sí mismas a través de la sabiduría de su cuerpo. Muchas de estas mujeres tuvieron que soportar el machismo, la crisis económica, el maltrato físico o psicológico, matrimonios desgraciados, embarazos difíciles y sentimientos de soledad y pérdida de sí mismas mientras llevaban adelante a su familia y asumían los papeles, a menudo simultáneos, de madres, hijas, amantes, esposas, amigas, empresarias, investigadoras, líderes, activistas y seres humanos. Muchas de estas mujeres no descubrieron su capacidad, medios y libertad necesarios para atender a la llamada al despertar de su cuerpo hasta la mediana edad.


Las mujeres de la generación de Sara y mía tienen la suerte de poder atender más pronto estas llamadas. Las mujeres que nos precedieron nos dieron permiso: no nos hace falta esperar a la edad mediana para empezar a escuchar nuestro cuerpo. Este libro no existiría si no fuera por mujeres como mi madre y otras como ella. Sara pudo transformar y vivir su vida de dentro a fuera en vez de lo contrario –sin tener que esperar a la mitad de su vida– gracias a los caminos pretrazados por los que ha podido andar. Yo pude librarme de mi casa y mis pertenencias y despedirme de la vida que conocía gracias a los sólidos cimientos sobre los que afortunadamente me asiento.


Así pues, doy las gracias a las generaciones de mujeres anteriores a mí, doy las gracias a Sara por recorrer conmigo su camino paralelo de una mujer “que se despertó pronto”, y plantó la semilla para otras generaciones de mujeres que vendrán tras nosotras para que puedan responder a sus llamadas al despertar cada vez más pronto. Brindo por tener más tiempo en la tierra viviendo la verdad de quiénes somos realmente. Brindo por nuestra capacidad de llevar el timón y marcar nuestro rumbo mediante los mensajes recibidos desde nuestro interior. Brindo por que esas experiencias sean la nueva norma en lugar de la excepción a la regla.


No es una coincidencia que te hayas encontrado con este libro en las manos, igual que no fue una coincidencia que Sara me pidiera este prefacio o que, sin saberlo, yo respondiera a su propuesta dos semanas más tarde pero en el momento justo, mientras conducía por la ciudad donde vive. No es una coincidencia que Sara y yo tengamos antecedentes parecidos y hayamos sentido ambas que necesitábamos irnos de Nueva York para buscar las respuestas que en el fondo sabíamos ya. Tampoco es una coincidencia que necesitáramos simplificar, bajar el ritmo y reducir las interferencias para poder oír esas respuestas.


Tu cuerpo ya sabe las respuestas. Te ha llevado a elegir este libro. Tu cuerpo es el único cuerpo que tienes en esta vida. Tú eres la única que te acompaña todo el camino, de principio a fin. Sigue las refrescantes indicaciones de Sara para incorporar solo lo que te funcione de este libro, en vez de emprenderlo como un nuevo programa, una especie de régimen para ponerte en forma a golpe de látigo, o para añadirlo a tu lista de tareas, ya demasiado llena. Tu cuerpo se alimenta de amor. Trátalo como la criatura divina que es y, te lo prometo, nunca te guiará mal.


Deja que la valentía de Sara sea tu faro. Deja que su voluntad de ir a las zonas oscuras y penetrar en los lugares sombríos te lleve a confiar en que también son lugares seguros a los que ir. “Las noches más oscuras desembocan en los amaneceres más luminosos”, escribe Sara. Sé que este viaje con nuestros cuerpos femeninos no trata de la perfección, ni persigue solo momentos de alegría y felicidad. Busca tu propio contraste como ya lo han hecho Sara y las generaciones de mujeres que la han precedido. Vive lo que significa crear tu vida desde tu conocimiento interno, en tres dimensiones realistas, en relieve, con verrugas incluidas.


Sara es honesta y permisiva, y, con su estilo fresco y agradable, nos urge a no usar este libro como una tarea más en nuestra ajetreada vida. Nos recuerda que ahora estamos completas. Este viaje como mujeres no es para poner a punto nuestras vidas o iniciar un nuevo programa. Quizá se trata de quitar capas en vez de añadirlas. Espero que al final empezaremos a penetrar más profundamente en la verdad de nuestra divinidad que late justo debajo de la superficie.


Este libro es una carta de amor a la feminidad y un mapa de carreteras para que encuentres tu camino de vuelta a casa en tu cuerpo femenino. No trata de darte respuestas que no tengas ya dentro de ti ni de curar lo que te duele. En vez de eso, trata de recordarte lo que ya está en tu interior. Sara nos guía hacia la verdadera autorrealización siendo conscientes de qué ingerimos y cómo nos movemos. Es algo tan elegante y simple a la vez. Nos dice, como siempre he sabido pero necesito recordar constantemente, que una vida feliz se consigue al entrar en nuestra naturaleza interior y al mismo tiempo escuchar las sugerencias del mundo natural que nos rodea.


Kate Northrup Moller, cocreadora de Team Northrup
(<www.TeamNorthrup.com>)




INTRODUCCIÓN


Dejó la noticia en el contestador. Como un pequeño ejército, sus palabras me invadieron, destruyendo mi capacidad de seguir negando la verdad. Tenía yo entonces veintiún años, y me quedé inmóvil, descalza en la cocina de mi madre, en Connecticut. La luz del final de la tarde entraba por las ventanas y caía sobre el dibujo trenzado del parquet. Me sentí al mismo tiempo paralizada y muy mayor, ambas cosas en tan solo unos instantes que normalmente hubieran pasado muy rápido entre fregar los platos o sacar la compra de las bolsas. Me quedé ahí, de pie, y una voz que parecía saber de qué iba todo aquello surgió de mi interior: “Pase lo que pase, la vida no volverá a ser igual”.


“Han llegado los resultados del papanicolau. Muestran un desarrollo anormal de células en el cuello del útero. Estoy preocupado. Tienes que volver para hacerte una biopsia lo antes posible. Por favor, llámame, y pondremos una fecha”, me anunció mi médico.


Era abril de 1999, un año antes de mi esperadísima graduación en el Barnard College de Nueva York. Mi visita al ginecólogo formaba parte de una letanía de pruebas médicas que necesitaba para confirmar mi admisión como educadora sanitaria voluntaria en el Cuerpo de Paz de África Occidental. Todas las otras pruebas estaban bien, excepto este último test.


Esa misma semana hice lo que me había aconsejado el médico. Fui a hacerme una biopsia y me comunicaron que tenía displasia cervical, o el precursor avanzado del cáncer cervical. No me lo podía creer. Era como si de repente me estuviera precipitando al abismo desde la cima de mi universo personal. Me acababan de decir que me iba a graduar summa cum laude. Practicaba yoga, hacía footing y era vegana. Tenía un aspecto saludable, incluso perfecto, pero solamente por fuera. ¿Cómo podía estar pasándome esto a mí?


Sin embargo, en mi interior, una parte secreta de mí misma lo sabía. Sabía cuánta tristeza, soledad, confusión y tormento habitaban en mí. A veces estos sentimientos estallaban y salían a la superficie cuando yo estaba sola, con la barriga llena, un dedo metido en la garganta, asomada a la taza del wáter y esperando que nadie me oyera. Yo era la única que soportaba las exigencias de mi tirano interior: “Haz más”, “Hazlo mejor”, “No eres lo bastante buena”. Una vocecita más tenue me susurraba que esto no podía seguir así para siempre, que un día tendría que enfrentarme a mí misma. Ahora esa débil voz sonaba fuerte y clara. Era mi llamada al despertar.


Poco después de la biopsia, volví al hospital para someterme a una intervención con el fin de congelar las células irregulares y frenar su desarrollo. Más tarde, mientras estaba en la camilla de observación con las piernas abiertas, mi médico me dijo que no podía ir a África, pues allí la atención sanitaria no era suficientemente fiable. Necesitaría un test de papanicolau cada tres meses para observar mi evolución.


Ir a África era mi plan A y mi plan B. “Por favor, por favor, ¿hay algo que pueda hacer para curarme antes? ¿Qué puedo hacer?”, le rogué.


Sin dudarlo, contestó con firmeza: “Lo único que puedes hacer es esperar y volver dentro de tres meses. Cómo lo hagas es cosa tuya”.


Me sentí deprimida, privada de un plumazo de mi fuerza y mi esperanza. Mi madre, que venía conmigo, me acompañó fuera de la consulta y hasta el parking. Al llegar, rompí a llorar mientras me abrazaba. Estaba totalmente rota. “Sara, Sara, recuerda”, me decía suavemente, “cuando una puerta se cierra, otra se abre”.


Y, como suele suceder con las madres, ella tenía razón.


Unas semanas después, sin previo aviso, mientras tomábamos café en una pastelería del Upper West Side, el exdirector de un instituto me ofreció un trabajo como profesora de literatura inglesa, expresión escrita y danza en un colegio internacional de Chiang Mai, Tailandia, donde él iba a trabajar como jefe de estudios. Me dijo que tenía cuarenta y ocho horas para darle una respuesta.


Esa misma tarde corrí a una librería cercana y me puse a hojear las guías de viaje de Tailandia. No sabía nada de Asia, pero enseguida me enteré de que la sanidad en Tailandia era fiable y asequible, lo cual quería decir que podría ir a las revisiones necesarias. En ese momento tuve una corazonada: era un buen plan.


TRAS LA CAÍDA, LEVANTARSE Y DAR UN PASO ADELANTE


El caso es que acabé viviendo en el norte de Tailandia durante varios años. El viaje que comenzó entonces, tanto en mi mundo interior como en el exterior, es lo que me llevó a escribir este libro. Me adentré en un territorio provisto de las herramientas que necesitaba para sanar y la sensación de seguridad que necesitaba para enfrentarme a mí misma con sinceridad. Años después, cuando me hice profesora de yoga, Tailandia y mis viajes por el mundo me ofrecieron la oportunidad de conocer a muchas otras mujeres, de todas las edades y nacionalidades, que sufrían de forma parecida.


Cuando llegué a Tailandia, no pasó mucho tiempo hasta que mi trepidante e hiperexigente ritmo neoyorquino se fue ralentizando y pudo acompasarse con el arrullo hipnótico de las cigarras de Tailandia, las tormentas tropicales vespertinas y las hojas del banano meciéndose en la brisa. El tempo me convenía y me recordaba que la naturaleza y yo éramos una y la misma. Vivíamos juntas siguiendo un ritmo íntimo, un saber que yo había perdido hacía mucho tiempo. Todo el mundo dormía la siesta después de comer. Me sonreían cuando pasaban a mi lado por la calle. Aunque a nivel superficial yo pensaba que había estado llevando una vida sana hasta entonces, mi nuevo entorno me demostró hasta qué punto me había estado ocultando la verdad a mí misma, mientras intentaba huir de mi dolor interior. Esta ocultación la conseguía llenando mis días con tantos “quehaceres” y obsesionándome tanto con la perfección que la mayor parte del tiempo me olvidaba literalmente de respirar.


En Asia cambié mis diez kilómetros diarios de footing por largos paseos campestres. Bebía de los cocos en vez de las tazas de Starbucks, y me abrí a la abundante sabiduría curativa que me rodeaba: yoga, medicina tradicional china, Reiki, Ayurveda (el sistema médico tradicional de la India), chi kung, meditación budista, masaje tradicional tailandés y programas de desintoxicación que llegaron a enseñarme cómo confiar en mi cuerpo y escucharlo. Después de unos meses, los resultados de mis análisis mejoraron sensiblemente y, un año más tarde, me había recuperado totalmente.


En los diez años siguientes, me he curado no solo de mi problema en el cuello del útero, sino que también he tratado mi menstruación irregular, anorexia, bulimia, adicción al ejercicio físico, insomnio, ansiedad y quistes ováricos, todo lo cual ahora sé que contribuyó a mi crisis de salud. Pero la verdadera causa fue mi falta de conexión con mi cuerpo, mi feminidad y la propia naturaleza. Mi vida había estado asolada por el malestar constante y subyacente de estar viva como mujer, en un cuerpo de mujer.


Había sentido melancolía, me había alejado de mí misma y de los demás, y me había negado la verdadera felicidad. Lo que he descubierto a lo largo de mi proceso de curación, que continúa hasta hoy, es lo simple que es estar sana, feliz y completa como mujer, y también la dificultad a la hora de regresar a esta verdad esencial entre los muchos mensajes confusos y complejos de nuestro mundo moderno.


He conocido a muchas mujeres, suficientes para saber que tú también tienes una historia. Quizá no sea tan extrema como la mía, o quizá lo sea aún más, pero de algún modo, estás preparada para curarte, para florecer en vez de simplemente sobrevivir, y para jugar un papel único en la restauración del equilibrio sagrado en este planeta llegando a ser más quién eres con amor, gracia, coraje y dignidad. Tú también anhelas una conexión más profunda contigo misma y con los que llenan tu vida; y tú también quieres recordar lo que es realmente importante. Deseas volver a un estilo de vida más sencillo, uno que te recuerde cómo bajar el ritmo, simplificar, valorar el trabajo hecho con paciencia en lugar de las chapuzas rápidas, preocuparte primero por ti, adoptar tu vulnerabilidad como tu mayor fuerza, y encontrar una felicidad real y duradera dentro de ti misma.


Nunca cambiaría mis malos tiempos –pasados, presentes o futuros– por momentos puramente gozosos. Son esas tribulaciones las que me han revelado qué es la verdadera felicidad. Las noches más oscuras desembocan en los amaneceres más luminosos. Si todo nos saliera siempre bien, nos serían negadas las valiosas oportunidades de crecer, renunciar, confiar y evolucionar. Sin el miedo nunca aprenderíamos a ser valientes. Sin enfadarnos nunca aprenderíamos a perdonar. Sin sufrir por amor nunca abriríamos el corazón al amor verdadero.


Las tiendas rojas y los refugios bajo la luna de nuestras antepasadas ofrecían espacios donde compartir con otras mujeres esas noches oscuras. Hoy en día soportamos el dolor solas, y apenas nos damos cuenta de cómo la luna se disuelve en la oscuridad cada mes. No hemos aprendido a llevar las riendas de nuestras emociones e intuición para movernos –nosotras mismas y nuestras comunidades– por la vida. Gran parte de nuestro sufrimiento emocional y físico colectivo como mujeres viene del trepidante ritmo de vida moderno y de la negación del poder de la sabiduría femenina durante siglos.


Estos factores complican (y a veces incluso suprimen) nuestra conexión con la naturaleza y sus ciclos. Cuando se vive o se visita una gran ciudad, pueden pasar días, semanas o incluso meses sin tocar la tierra con los pies descalzos o sin descansar a la sombra de un árbol. Cuando vivía en Nueva York, rara vez veía las estrellas, y nunca sabía en qué fase estaba la luna. Aceptamos esto como si fuera normal, pero no lo es. Esto no significa que necesitemos descartar la vida en la ciudad: significa que necesitamos enfocarla de un modo radicalmente nuevo. Los tiempos modernos exigen que aprendamos cómo entretejer las antiguas tradiciones curativas con nuestra realidad urbana.


Si no simplificamos, bajamos el ritmo y empezamos a sentir nuestro camino por la vida en vez de pensarlo, vamos a acabar enfermos, cansados y enfadados.


Si es que no lo estamos ya.


ES A TI MISMA A QUIEN ESTÁS ESPERANDO


Ningún médico, cónyuge, estrella de la televisión, instructor de yoga o curandera puede curarte. Puede apoyarte e inspirarte, sin duda. Puede mostrarte el camino. Pero al final tú tendrás que retomar el poder en tus manos y tratar cada momento como una oportunidad de recuperar tu salud, y a su vez, tu bienestar global y felicidad. Estar sana no tiene que ver con hacerlo todo bien y que todo ocurra según tú lo desees. Es más bien una manera de estar y de percibirte a ti misma y al mundo con honestidad, de enfrentarse a la vida con plenitud.


Mi crisis de salud fue una llamada de mi espíritu para que me diera cuenta de cómo me estaba dañando a mí misma, ignorando mi alma, y rompiendo el equilibrio sagrado de la vida, el cual, como mujeres, estamos llamadas a mantener. Fue un verdadero despertar a la vida para la cual había nacido, la que yo anhelaba vivir en lo más profundo de mi ser.


Cuando por fin escuché esta llamada, pude permitir que mis pasiones y mis dones intrínsecos –que han culminado en la escritura de este libro– salieran a la luz. En las páginas siguientes describo paso a paso el estilo de vida y prácticas de autorrealización que utilicé para reclamar mi felicidad innata, mi salud y bienestar integrales y llegar a encontrarme a mí misma como mujer. También he compartido estas prácticas con mujeres de todo el mundo durante la última década. Espero que sean tan beneficiosas para ti como lo han sido para mí y para muchas otras.


Al venir conmigo en este viaje y participar en cada estación del año, descubrirás una forma totalmente nueva de enfocar la vida. Puedes adoptar esta nueva forma de ser para el resto de tu vida y compartirla con los que te rodean, tanto directa como indirectamente: haciendo lo que haces y siendo lo que eres. El camino que trazo aquí te acompaña directamente a un acercamiento más femenino a la vida, un camino que va de dentro afuera, poniendo en relieve cualidades como la compasión, la belleza, la sensualidad, el cuidado, la creatividad y la receptividad. El mundo necesita todas estas cualidades desesperadamente. El camino restaura tu dignidad majestuosa y tu fuerza terrenal intrínseca. Te recuerda quién eres realmente.


Aprenderás cómo llevar una vida satisfactoria, alineada con los ciclos del universo y guiada desde tu corazón. Es hora de impedir que las exigencias de otros dominen tu vida y empezar a confiar en tu propio esplendor. Es hora de dejar de ignorar la naturaleza y empezar a confiar en ella y descubrir qué instrumentos tan poderosos te ofrece para tu desarrollo y curación en cada momento de cada día.


Estas ventajas, por muy atractivas que sean, son secundarias al mayor don que me ha otorgado mi viaje: el don del amor propio. Sin él, la verdadera salud y felicidad no son posibles. Por eso cada página de este libro te lleva a abrazar el amor propio que tanto mereces y que está esperando dentro de ti.


El amor es la esencia de lo que somos. Al final de nuestras vidas lo que realmente cuenta es la respuesta a la pregunta: “¿Cómo he amado?”. Sentimos la poderosa fuerza de la vida en una flor que se abre paso a través de una grieta en la acera y la sentimos en el niño que se abre camino por el canal de parto. La vida y la belleza quieren triunfar, pase lo que pase. Cuando bebemos de la fuerza del amor, de repente lo imperdonable puede ser perdonado, lo incurable puede ser curado. La capacidad de grandeza en el cuerpo, espíritu y corazón humanos es muchísimo mayor de lo que creemos. Como nos recuerda la famosa cita del Talmud, “Cada brizna de hierba tiene a su ángel que se inclina sobre ella y le susurra «Crece. Crece»”. Siempre estamos inmersos en ese amor compasivo y enriquecedor. La pregunta es ¿lo reconoces? ¿Lo escuchas? ¿Te permites recibirlo?


CÓMO ESTÁ ORGANIZADO ESTE LIBRO


Mediante la adaptación de las antiguas técnicas del yoga, la meditación, la cocina y la vida equilibrada al estilo de vida de la mujer moderna, El camino de la mujer feliz nos lleva de vuelta a la simplicidad, a bajar el ritmo, alineándonos con los ciclos de la naturaleza y viviendo de dentro a fuera para descubrir nuestra indestructible felicidad interior. Dividido en cinco partes, explica cómo recuperar nuestra conexión con la naturaleza para que sepamos tanto las consecuencias de vivir fuera de la sincronía con el todo, como qué hacer al respecto, lo cual es todavía más importante. Estar en íntima comunión con nuestros ciclos es la base de la salud de la mujer. Nuestros ciclos hormonales suben y bajan como las mareas y el crecer y menguar de la luna. Nuestras emociones, impulsos creativos y etapas vitales reflejan la rueda estacional de la naturaleza desde el nacimiento hasta la muerte y hasta el renacimiento. Curarnos requiere un restablecimiento de nuestra relación con estos biorritmos. Por este motivo he estructurado el libro según las estaciones del año.


La parte 1, “Conceptos básicos”, presenta los principios esenciales del camino que seguiremos a lo largo del año. Los capítulos en esta sección sirven de campamento base para nuestro viaje, y describen prácticas fundamentales que puedes emplear durante cualquier estación del año. También aprenderás qué provisiones necesitas almacenar para nuestro viaje juntas, cómo establecer un espacio sagrado, y cómo planificar una rutina diaria ideal. En la parte 2, empezamos en primavera, la época del año que crea nuevas formas de ser. En estos capítulos descubrirás lo que quiere nacer dentro de ti y cómo dar pasos para cumplir esos sueños. Despejar tu espacio vital, limpiar tu dieta incluyendo más verdura, hacer una desintoxicación de un día y aumentar tu fuerza vital mediante movimientos dinámicos son prácticas que te ayudarán a aligerarte después de un largo invierno y a dejar que surja tu espíritu creativo. Tras la primavera pasamos a la parte 3, “Verano”, que trata de la celebración y el florecer a la madurez. Las vibrantes flores de esta estación se abren gracias a la tierra de la primavera, que tú fertilizaste con tu claro propósito creativo. En verano, nuestros sueños se hacen realidad y podemos participar en ellos con alegría. Como escribió Elizabeth Gilbert en Come, reza, ama, “Tienes que participar sin descanso en la manifestación de tus propios valores”.1 Al probar las recetas refrescantes del verano, elaboradas con los abundantes productos estivales, al conectar con nuestro yo sexual y sensual, al aportar un espíritu de juego y recreo cada día, y al aprender nuevas prácticas de yoga tanto para tranquilizarnos como para dinamizarnos, aprenderemos cómo apreciar plenamente la abundancia y el carácter expansivo de esta efímera estación.


Los vientos del otoño llegan en la parte 4, y en ella aprenderás la lección esencial de la vida: saber despedirse, tanto de la belleza del verano como de las relaciones, proyectos y partes de nosotras mismas que se nos han quedado pequeñas. Las recetas calientes y reconfortantes del otoño celebran la cosecha al tiempo que refuerzan el sistema inmunológico para la estación invernal. Gracias al yoga y la meditación aprenderás a calmar la ansiedad que surge del cambio y la aceptación y aprenderás a aumentar tu autoestima.


En la parte 5 exploramos el invierno, una estación cuya importancia tendemos a infravalorar. No puedes disfrutar de una primavera vibrante sin la ralentización del invierno, y en estos capítulos aprenderás cómo bajar el ritmo en medio del estrés de las celebraciones para incubar los sueños y deseos más profundos de tu corazón, todo ello sin caer en el letargo o la depresión. La rica comida del invierno te da energía sin añadir un exceso de peso, mientras el yoga y la meditación mantienen tu cuerpo y tu corazón tranquilos aunque no dormidos, y también inspirados para poder recibir visiones creativas.


Antes de empezar, quisiera explicar algunas cosas esenciales más. Primero, el Camino no es un camino a la perfección. No es otra forma de intentar que te “repares” o de “hacerlo todo bien”. No es otra forma de hacerte sentir mal contigo misma. Más bien se trata de poder abrazar y amar todas las rarezas y particularidades que te hacen ser la mujer irresistible y totalmente adorable que eres. Se trata de estar presente y prestar atención al carácter sagrado de la salida y la puesta del sol cada día y a todo lo que respira entre esos dos instantes. Tú ya eres una mujer completa y sana: esa es tu esencia, el derecho y el don con los que naciste. Estas prácticas solo sirven como recordatorio en el caso de que te hayas olvidado o perdido el contacto con estos hechos. Son rituales antiguos aplicados a los tiempos modernos para ayudarte a reconectar con la joya resplandeciente que tú ya eres. ¡Como mujeres, no necesitamos ni una sola excusa más para amonestarnos! Así que usa este libro como una guía. Como una buena amiga. Como inspiración. Por favor, siente mi apoyo afectuoso y mi preocupación por ti mientras viajamos juntas durante este año. Lo cual me lleva a mi segundo punto: esto no es un sistema ni una metodología. Es un proceso personal, así que por favor pon en práctica solo lo que te funcione bien a ti. Pruébalo todo. Luego separa lo que es relevante de lo que no lo es. Deja que tu propia experiencia sea tu maestra. ¡No dejes que esto te estrese! Ya tenemos todas demasiadas tareas en nuestra agenda. El signo chino para “ajetreo” se traduce como “lo que mata al corazón”. Mi intención con este libro es hacer que tu corazón renazca ayudándote a bajar el ritmo, simplificar y estar más cómoda contigo misma y con tu vida. A veces puede que necesites dar un paso atrás, respirar profundamente, y volver a mirar la imagen completa de lo que realmente quieres conseguir.


Todo lo que comparto aquí lo he aprendido de mis propios maestros y lo he aplicado a mi propia vida. Si he cometido errores o malinterpretado estas enseñanzas, no es por culpa de ellos sino más bien por mi propia incomprensión.


Pase lo que pase este año (y más allá), estoy segura de que los resultados serán mucho mejores, más mágicos y poderosos de lo que tú y yo hubiéramos imaginado jamás. Como dice uno de mis proverbios chinos preferidos, “Cuando las mujeres se unen, mueven montañas”. Así que ahora te tiendo la mano para invitarte cordialmente. ¿Estás lista? Vamos a mover esas montañas.




1 Elizabeth Gilbert: Eat, Pray, Love: One Woman’s Search for Everything across Italy, India and Indonesia, Nueva York: Viking, 2006, p. 260.







PARTE 1:
CONCEPTOS BÁSICOS




CAPÍTULO I


SIMPLIFICA


Te aviso: si estás buscando algo complicado, estás en el lugar equivocado. El camino de la mujer feliz llama a un retorno a lo básico. Hay (revela) una elegancia en lo simple, pues te lleva al corazón de lo que realmente importa. Y sin embargo también contiene una paradoja. Ser simple puede ser realmente difícil, al principio. Duele cambiar, despedirse y cambiar hábitos viejos, debilitadores, por otros más nuevos y motivadores. Por otra parte, la simplicidad puede ser muy fácil. Te lleva a desprenderte de lo no esencial para revelar quién eres realmente. Hay algo tremendamente ligero y liberador si se vive desde esa posición. Así que mientras puede que sientas que necesitas dar muchos pasos para llegar a la vida de tus sueños, una parte esencial de ti ya la ha alcanzado.


Tú eres salud. Tú eres felicidad. Son tus estados naturales. Tú ya tienes las respuestas. Dentro de ti ya tienes todo lo que alguna vez has deseado o buscado en otra parte. Por eso aquí no encontrarás rituales elaborados ni dogmas enrevesados. Ni “deberías” ni “debes”. Ni metas ni premios. Tu único proceso, y lo que descubrirás acerca de ti misma por el camino, es la verdadera recompensa. Este proceso puede volverse complejo, sin embargo, ya que la esencia de quién eres a menudo acaba pisoteada y tapada por tus dudas, preocupaciones y miedos. Esa esencia también es negada cada vez que le das la espalda a tu sabiduría interior, te mueves demasiado rápido por la vida, ignoras tu cuerpo y te aíslas de los ritmos de la naturaleza.


VIVIR DE DENTRO AFUERA


Al ir siempre con prisas, comprometernos con agendas desbordantes, y escuchar las exigencias dictadas por una autoridad exterior, ignoramos nuestra sabiduría interior, nuestros ritmos innatos y nuestra conexión íntima con los ciclos de la naturaleza. En vez de ser esclavas de las exigencias de otros, necesitamos empezar a confiar y vivir partiendo de nuestros propios impulsos internos. De otro modo, nunca sabremos cómo se siente una cuando reside cómodamente y con seguridad en su propia piel, soberana de sí misma.




Prueba esto


Haz una lista de todo lo que te crea estrés en tu vida actual. Incluye todo lo que se te ocurra, grande o pequeño. Después, al lado de cada ítem, escribe cómo te afecta esa situación estresante en particular. Por ejemplo, si el agente estresante es “demasiados e-mails que contestar”, pon al lado “ansiedad, respiración acelerada, presión para responder.” Eso es todo lo que necesitas hacer, por ahora no hay necesidad de encontrar soluciones. Descubrirás muchas en los días siguientes. Simplemente nombrando tus fuentes de estrés y cómo te afectan, encontrarás más alivio y espacio interior.





Recuerda a una mujer en tu vida, pasada o presente, que esté cómoda consigo misma. ¿Cómo te sientes cuando entra en la habitación, cuando se sienta a tu lado, cuando te habla? Seguramente no es una belleza deslumbrante en el sentido convencional, pero su saber estar y el respeto que provoca, simplemente por el hecho de ser ella auténticamente, la hacen desprender una luz llena de gracia, elegancia y misterio. Tú también puedes sentirte cómoda. Tú también puedes ser esa mujer.


Bajar el ritmo, escuchar y hacer menos cosas nos lleva de regreso a nuestra bondad básica, y solo desde ahí podemos emerger más fuertes, más brillantes y, en definitiva, más felices. Para sobrevivir de verdad y florecer como mujeres modernas, necesitamos empezar a vivir de dentro a fuera. Por cada vez que no lo hacemos, llevamos vidas frustradas. Y nuestros corazones se marchitan. A veces un poco. A veces mucho.


Mira a Claire, por ejemplo. Está casada, criando a un hijo de tres años, empezando a montar un negocio, viendo a clientes y llevando la casa. A menudo se queda despierta hasta las 2 o las 3 de la mañana para conseguir acabar un trabajo cuando la familia ya se ha ido a dormir, y unas horas después se ha de levantar para atender al llanto de su hijita. Invadida por una niebla mental y un cansancio físico extremo, está demasiado cansada para hacer ejercicio y en su lugar recurre al café y al azúcar para ir tirando. Sus hormonas se descontrolan, gana peso, se avergüenza y así se desconecta de su cuerpo y sus cambios de humor se intensifican. Todo esto desencadena una crisis en su matrimonio. Está metida en un ciclo sin fin donde intenta hacer tanto por los demás que no tiene energía para cuidarse y cada día está más enfadada, deprimida, agotada y resentida. ¿Te suena?


Como Claire, podemos sentirnos controladas por la mente y a menudo tener miedo de nuestros sentimientos. Manipulamos, extorsionamos y maldecimos nuestros cuerpos hasta que nos hundimos. Para algunas mujeres, esta lucha parece extrema; para otras, es una sutil batalla interior de vago descontento. Pero no tiene por qué ser así. Podemos tomar las riendas de nuestra salud y felicidad recordando simplemente quiénes somos en realidad: seres profundamente intuitivos y espirituales, íntimamente conectados con los ritmos y ciclos de la naturaleza. Y el primer paso consiste simplemente en mirar hacia dentro y dar la bienvenida a lo que te encuentres.


Para ayudarte a empezar, he aquí algunos ejemplos de temas que puedes incluir en tu diario:




•   Los tres momentos del día en los que es probable que disponga de veinte o treinta minutos para escribir en mi diario.


•   Algunas cosas que tengo ahora mismo en la cabeza y que no he tenido tiempo o lugar para hablar de ellas.


•   De entre estas cosas, la que me siento más inclinada a explorar en mi diario.


•   Las tres emociones principales que siento sobre esta situación, y dónde las siento en mi cuerpo (ejemplo: “Siento miedo en el vientre”).


•   Dos formas concretas de ayudarme a mí misma frente a esa sensación (ejemplo: “Hacer una pausa, tumbarme boca arriba, colocar las manos sobre el vientre y hacer algunas inspiraciones profundas”).





NO ESTÁS SOLA


Cuanto más conectes contigo misma mediante procedimientos relevantes, como escribir tu diario, más te darás cuenta de una de las verdades de la vida más básicas y hermosas: todas estamos conectadas. Incluso yo diría que nos necesitamos unas a otras. Cuando vivimos en el aislamiento del ajetreo diario, negamos los valores femeninos que nos curan y nos inspiran: conexión, colaboración, inclusión, cuidado, generosidad, expresividad y alegría. Según Louann Brizendine, autora de The Female Brain, tras solo ocho semanas en el útero, las neuronas de nuestro cerebro se transforman para generar estas cualidades mediante el desarrollo de las áreas que gobiernan la comunicación y la emoción (mientras que las neuronas en el cerebro masculino se concentran más en las áreas del sexo y la agresividad).1




El poder de escribir un diario


Mis diarios han sido unos de mis mejores amigos durante las dos últimas décadas. Muchos de ellos están en mi casa, y cada uno cuenta los hitos que han marcado mi vida: mi primer amor, mi primer desengaño, mi primer año en la universidad, picos depresivos, expansiones eufóricas, nuevas casas, viajes por el mundo, y mucho más. Escribir en mi diario ha sido un medio crucial para desarrollar una confianza íntima en mi sabiduría interior y una válvula de escape para procesar libremente y sin censuras un malestar emocional que de otro modo se hubiera quedado encerrado en mi cuerpo.


Incluso si no has pasado por cambios vitales extremos, un diario ofrece un modo útil de examinar la intersección entre tus mundos interior y exterior día a día. Este proceso no puede ocurrir solo a nivel mental. Una transformación ocurre cuando te pones a escribir en la página y las palabras fluyen. Un testigo sabio surge de dentro de ti, el cual puede extraer las percepciones y la magia de lo que estás viviendo y ayudarte a ver cómo aplicarlas. Aquí reside un ingrediente importante a la hora de hacer surgir tu creatividad. Yo encontré el valor de escribir este libro después de seguir el plan de recuperación de doce semanas propuesto por Julia Cameron en The Artist’s Way, y me comprometí a escribir por lo menos tres páginas en mi diario cada día. Cuando escribes un diario, incluso si solo es una página antes de acostarte cada noche, una parte más profunda de ti emerge y comparte su voz. No es tu mente. Es tu alma. Y tiene la llave de la felicidad verdadera.


La doctora Christiane Northrup, pionera de la salud de la mujer y autora de Women’s Bodies, Women’s Wisdom y The Secret Pleasures of Menopause, aboga por el uso regular del diario y lo emplea con miles de mujeres en sus viajes hacia una mayor salud y felicidad en todas las etapas de la vida. Puesto que el malestar emocional subyace en la raíz de la mayor parte de los problemas físicos y psicológicos de las mujeres, ninguna mujer puede permitirse vivir sin esta herramienta para la autorreflexión, simple pero tremendamente potente.


Necesitas escribir un diario para este viaje que emprendemos juntas. Si no tienes uno, acércate a tu papelería favorita para comprar un diario con el que te identifiques. No hace falta que sea caro: yo suelo gastarme menos de tres euros en los míos y son cuadernos de gusanillo sencillos con colores y diseños que me atraigan. Escribe dentro tu nombre y la fecha también, pues es divertido volver a lo que escribiste varios años (o incluso meses) atrás y maravillarte de lo mucho que has crecido.





Cuando intentas establecer una conexión más profunda contigo misma y con otras mujeres, juegas un papel principal a la hora de resucitar la medicina de la sabiduría femenina en tu familia, tu comunidad y tu mundo.


Helen vino a uno de mis mini-retiros “tienda roja” hace unos años. Estas tiendas rojas son retiros de tres horas para mujeres donde hacemos yoga y meditación, para ofrecer consuelo, descanso, intuición y sentido de la comunidad en medio de nuestras múltiples ocupaciones diarias. Helen, una mujer de negocios triunfadora, pasa mucho tiempo viajando, dirigiendo reuniones y negocios de alto nivel. Empezó a venir a los retiros “tienda roja” porque estaba cansada de llevar siempre el control y anhelaba volver a conectar con su feminidad. En el retiro, se sentaba en un círculo de mujeres y finalmente podía sentirse lo bastante segura como para bajar la guardia. Cuando lo hizo, las lágrimas rodaron por sus mejillas. Sentía un alivio tan grande por poder relajarse, dejar de ser una mujer de hierro y disfrutar de la vulnerabilidad que sentía al decir la verdad sobre sus sentimientos. Por fin podía revelar su íntima necesidad y deseo de sentirse apoyada y aceptada por ser quién es, en vez de por lo que hace.


Hazte las siguientes preguntas: ¿En qué aspectos necesito ayuda ahora mismo? ¿Cuáles son mis necesidades básicas cada día? ¿Qué tengo que hacer para que mi vida funcione? ¿Qué necesito hacer para mantener vivo mi espíritu? ¿Cuántas horas de sueño necesito para sentirme bien? ¿Cuántas horas de soledad? ¿Qué comida me hace sentir bien? ¿Qué actividades me dan verdadera energía e inspiración? ¿Qué me hace feliz?


Después pregunta: ¿Cuántas de estas necesidades puedo satisfacer por mí misma, siendo realista? ¿A quién puedo pedir ayuda con las demás? ¿A una amiga, cónyuge, pariente, entrenadora, terapeuta, vecina, masajista, compañera de trabajo, empleada? Una de las mejores formas de conectarte a un sistema instantáneo de apoyo es uniéndote a un círculo de mujeres o iniciando uno. Durante milenios, los círculos de mujeres han sido puertos seguros, exentos de toda crítica o censura. En estos círculos las mujeres se reúnen para crear, celebrar, llorar y crecer. Si todavía no formas parte de un grupo así, puedes visitar <www.TheWayoftheHappy.Woman.com> para encontrar un grupo cerca de ti, unirte a nuestro Círculo Virtual de Mujeres (Virtual Women’s Circle) o aprender cómo crear uno.


Como mujeres, estamos hechas para reunirnos y hacernos amigas. Así que este año (y el que viene, y al otro), intenta contactar con otras mujeres. Observa lo que pasa cuando dejas de ser siempre la que da. Pide ayuda. ¡Recíbela! No estás sola.


UNA NUEVA DEFINICIÓN DE SALUD, FELICIDAD Y EQUILIBRIO


Todas tenemos algunos sentimientos, partes del cuerpo o aspectos de nuestras vidas que son difíciles de afrontar. Pero es al ponernos frente a lo que más tememos, en vez de huir de ello, cuando estamos realmente vivas y somos dueñas de nuestro auténtico poder. Y de eso se trata: estar presente para lo que tengamos delante, como si fuera lo más importante del mundo, porque en realidad lo es. Cuando logras hacer esto, incluso si estás enferma o incapacitada, todavía puedes estar sana porque vives de acuerdo con el orden natural de las cosas. Vivir así genera una luz interior que resulta contagiosa. Mi abuela, que murió a los noventa y un años, vivía así. Apenas hacía ejercicio o comía verduras, pero desprendía una luz interior y una alegría infantil porque se sentía satisfecha con su vida y siempre estaba rodeada por gente a la que amaba. Imagina a alguien que conozcas que hace ejercicio todos los días, solo come alimentos orgánicos y tiene un vestuario maravilloso, pero que siempre pone mala cara y nunca sonríe. Sin duda, los hábitos externos tienen mucha importancia, pero en el fondo la salud es un estado interior. Es la capacidad de estar contigo misma y con aquello que la vida te traiga. Es tener una actitud abierta de corazón y la voluntad de confiar en que aquello que nos encontremos en mitad del camino es el Camino en sí.


Otra palabra para el tipo de felicidad que estoy describiendo es contento. Quiere decir estar cómoda con los momentos buenos y los momentos malos de la vida. Ampliar tu espectro de sentimientos. En vez de ir a lo seguro en el país del gris monótono, te lanzas a por todo el arco iris de emociones, del rojo al violeta, confiando en que todo lo que experimentas cambiará, y a lo largo de todo el proceso, tú estarás bien. Cuando dejas que la felicidad sea un estado general que no depende de tus estados de ánimo ni tus circunstancias, te otorgas el poder suficiente para encontrar el lado bueno en todas las situaciones. Cada bache en el camino te proporciona una oportunidad de descubrir tu verdadera felicidad. Piensa en las mayores crisis de tu vida. ¿Qué te aportaron? Ahora reflexiona sobre algunos incidentes menores ocurridos hoy o esta semana (rompiste tu plato favorito, te peleaste con tu pareja o te manchaste la blusa de café). Incluso estos pequeños accidentes contienen lecciones cuando estás dispuesta a encontrarlas (cómo prescindir de cosas que te gustan mucho, cómo hacer lo correcto sin tener razón necesariamente y cómo no tomarte demasiado en serio). Esas lecciones son los ladrillos para construir la felicidad duradera.




“Luchar o huir” frente a “proteger y cooperar”


Nuestro sistema nervioso funciona a dos niveles diferentes: el simpático, o “luchar o huir”, y el parasimpático, o “proteger y cooperar”. Toda mujer necesita saber cambiar del primero al segundo regularmente. La respuesta simpática se caracteriza por lo siguiente: respiración, pulso y ritmo cardíaco acelerados, provocados por la rápida liberación de las hormonas del estrés. Cuando vivimos impulsadas por la adrenalina, nuestro cuerpo se vuelve loco: las hormonas se descontrolan, el metabolismo se ralentiza, el sueño se vuelve irregular, los niveles de azúcar en sangre se alteran y los estados de ánimo van y vienen. Se trata del estado estresante en el que vivimos la mayoría hoy en día y a partir del cual la enfermedad surge.


Sin embargo, cuando la respuesta parasimpática, también llamada “descansar y digerir”, entra en acción ocurre justo lo contrario: la curación. Los ritmos respiratorios y cardiacos bajan, la circulación vuelve a los órganos en la parte superior del cuerpo (lo cual facilita la digestión) y todo el organismo se encuentra cómodo. Lo ideal sería vivir así la mayor parte del tiempo, hasta que nos encontráramos con una amenaza seria que nos exigiera actuar. Nuestro cuerpo encuentra su equilibrio innato cuando está en el modo parasimpático y las hormonas que nos hacen sentirnos bien, como la oxitocina (asociada generalmente a la inducción de las contracciones uterinas, la producción de leche materna y la unión entre la madre y el recién nacido en el proceso del parto) fluyen a través nuestro.


Apodada “la hormona del amor”, la oxitocina ofrece unos beneficios que se extienden mucho más allá del parto. Muchos de los beneficios de salud que asociamos con experiencias cotidianas agradables y vínculos sociales fuertes empiezan con la oxitocina, pues reduce las hormonas del estrés y ayuda a bajar la presión sanguínea. La oxitocina es liberada en el cerebro en respuesta a cualquier actividad que te aporte alegría y también en respuesta a actos sencillos como los abrazos, besos y el simple contacto, como por ejemplo coger a alguien de la mano.2


Los beneficios de la hormona del amor en las mujeres siguen descubriéndose. Un estudio de la UCLA (University of California, Los Angeles) reveló que cuando las mujeres sufren estrés y buscan un apoyo, la respuesta “proteger y cooperar” entra en acción y se libera oxitocina, lo cual ayuda a contrarrestar la respuesta “luchar o huir”.3 Resumiendo, la ciencia ahora confirma lo que las amigas siempre han sabido. Nos necesitamos unas a otras.


Cada día, en la medida de lo posible, apoya la producción de oxitocina en tu cuerpo mediante la conexión con otros y haciendo cosas que te resulten placenteras, pues el disfrute propio es una de las medicinas más potentes que te puedes ofrecer a ti misma.





Incluso si no te consideras una “persona feliz”, eso puede cambiar (¡te lo dice alguien cuyas heroínas de la infancia fueron Sylvia Plath y Anne Frank!). Prestar atención a lo que agradecemos, a lo que funciona y hacer algo que nos dé placer (dormir y comer bien, hacer ejercicio, relacionarnos con los demás, practicar el sexo), puede ayudarnos a cambiar nuestra percepción de la felicidad. Pero conlleva un esfuerzo. Nada es espontáneo ni mágico con respecto a la felicidad. Tienes que desarrollarla, participar en ella y amasarla como si fuera pan para poder disfrutarla después.


Finalmente, necesitas una nueva definición de la palabra equilibrio. No me refiero a hacer equilibrio mientras haces malabarismos con todas las pelotas de tu vida –relaciones, carrera, familia, salud, economía, espiritualidad– sin que se te caiga ninguna. Ese tipo de equilibrio es una falacia. En lugar de eso, equilibrio significa para mí dos cosas: primero, bajar el ritmo y sincronizarse con los ritmos de la naturaleza para restaurar tu estado interior de homeostasis, y segundo, tener claras tus prioridades y estructurar tu vida en consecuencia.




Prueba esto


En tu diario, en la parte izquierda de la página, haz una lista de todos los papeles que juegas (madre, hermana, jefa, esposa, hija, amiga). Deja unas cuantas líneas en blanco después de cada papel. Después, al lado de cada papel, haz una lista de las responsabilidades que tienes en ese papel. Cuando acabes, numera los papeles del más importante al menos importante. Con un rotulador o un lápiz de color, haz un círculo alrededor de los tres papeles principales para recordarte en qué se quiere centrar tu corazón cuando los demás empiecen a tirar de ti.


¿Has incluido tu relación contigo misma en esa lista? Si no lo has hecho, eso está a punto de cambiar. Siempre ponte a ti en el primer lugar de tu lista de prioridades.





Cuando nos salimos de nuestro camino, nuestro cuerpo sabe cómo volver a la homeostasis. Quiere que tengamos la temperatura adecuada, la cantidad de energía correcta según el momento del día, la estación del año o la etapa vital. Quiere que tengamos la cantidad adecuada de agua, fuego, tierra y aire en nuestro mapa celular. Quiere que nos estiremos hacia la luz para crecer y evolucionar. El planeta y todas sus criaturas también saben de equilibrio, de prosperar en un equilibrio divino entre todos los elementos. En este libro espero enseñarte cómo alinearte con ese equilibrio primordial.


La segunda definición te llama a ser realista acerca de lo que ocurre en tu vida y centrarte en lo que valoras más. Quizá has tenido un bebé, o estás emprendiendo un negocio, o estás a punto de mudarte a otra ciudad. Todo esto forma parte de la vida, y no tenemos que fustigarnos por perder el equilibrio cuando dejamos de ir al gimnasio regularmente o comemos más pizza de lo normal porque no tenemos tiempo de cocinar en los momentos de transición. A corto plazo, a veces necesitamos dejar algo de lado en aras de un objetivo más importante. El verdadero equilibrio consiste en ser luchadora cuando se trata de lo que más te importa y ser tolerante contigo misma cuando la vida te juega una mala pasada. Este tipo de equilibrio necesita claridad, adaptabilidad y flexibilidad.


EL AUTOCUIDADO NO ES EGOÍSTA


Tanto si nos damos cuenta como si no, la mayoría de las mujeres hemos sido educadas para poner lo que necesitamos en un segundo plano respecto a lo que necesitan los demás. Sin embargo, no tienes nada que ofrecer si tu depósito está vacío. Necesitas llenarte primero antes de ofrecer algo de lo que te sobra a los demás. Si no, vas de cabeza hacia el agotamiento y el resentimiento. Pregúntate esto: si tu madre se hubiera cuidado más, ¿habrías tenido una infancia mejor? Probablemente tu respuesta sea un sí clamoroso. Ser un modelo de autocuidado para tus hijos es uno de los regalos más valiosos que les puedes hacer. Estarás demostrando un componente esencial del bagaje necesario para permanecer felices y sanos como adultos. Igual que en un avión se nos explica que los adultos se han de poner las máscaras de oxígeno antes de ayudar a sus hijos, en la vida tenemos que satisfacer nuestras propias necesidades antes de ocuparnos de las necesidades de los demás.


Una de mis profesoras de yoga y meditación, Sarah Powers, viaja por el mundo con su marido y se dedica a la enseñanza mientras atiende a la escolaridad de su hija en casa. Parece un estilo de vida estresante, y lo sería si no practicara diariamente yoga y meditación y acudiera a algunos retiros cada año. Ella y su marido se turnan para poder irse. Lo consideran crucial para su desarrollo, para estar felices y realizados, y para ser un modelo para su hija y servirle como modelos de adultos sanos. En tu vida, ¿qué necesitas o quieres realmente pero has estado posponiendo porque crees que es egoísta? ¿Tener tiempo para hacer algo de ejercicio cada día? ¿Contratar a una canguro para poder dedicarte una tarde? ¿Permitirte una limpieza de cutis cada mes, comprarte flores o irte con tus amigas un fin de semana? Quizá podrías pasarle el biberón a tu pareja para que te sustituya en la toma de la noche y así puedas recuperar sueño. ¡Adelante! ¡Te doy permiso para que te cuides mucho y seas “egoísta”!
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