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			SINOPSIS

			En Yoga para cambiar tu vida Pati Galatas comparte su viaje de crecimiento personal a través de la dedicación a esta disciplina milenaria. Tras varios años aprendiendo yoga, la pérdida repentina de su marido empuja a Pati a buscar otro sentido a su vida. A partir de entonces la práctica de yoga se convierte en su refugio, pero también en una fuente de fuerza y en un revulsivo hacia el cambio.

			Además de su historia personal, y de las herramientas de vida que fueron clave en su proceso de transformación, aquí encontramos volcada toda la experiencia de la autora como alumna y profesora, lo que permite a cualquier persona practicar yoga al nivel deseado gracias a posturas y secuencias claras y detalladas. Cada asana (postura) se acompaña de las reflexiones de Pati y de unos poderosos aprendizajes que ponen de manifiesto la esencia del yoga: unión indisoluble entre cuerpo, mente y espíritu del ser humano.

		

	 
		
			Pati Galatas

			YOGA PARA CAMBIAR TU VIDA

			Fortalece
 tu cuerpo,
 libera tu mente
 y transforma tu
 interior.

			Fotografías de Concha Galatas
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			INTRODUCCIÓN
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					«El mayor misterio de la existencia es la existencia misma.»

				

				Deepak Chopra

			

			La vida tiene maneras invisibles y misteriosas de abrirse caminos. Que no lo veamos no significa que no sea así. Creo que algunos los elegimos, otros nos eligen a nosotros, pero nada ocurre por azar. Las decisiones que tomamos y los caminos que nos toca recorrer surgen de algo profundo y misterioso que escapa a la razón y que está relacionado con el alma y nuestro destino.

			Antes del 15 de diciembre de 2011 no sabía nada de esto y, sin embargo, creía que lo sabía todo sobre la vida. Pensaba que mi personalidad ya estaba formada, que mi camino estaba definido y que tenía la vida bajo control. Hasta ese día no sabía que solo hace falta un momento para que todo tu mundo salte por los aires y se haga mil pedazos. Pero una fría noche de diciembre, ese día llegó y me tocó enfrentarme al lado menos amable de la vida, el más inquietante y aterrador. Esa noche, en una habitación de la planta de paliativos de un hospital de Madrid, me preparé para despedirme para siempre de mi marido. Veinte años. Y de pronto la nada. En aquella habitación también decía adiós a una parte de mi y a la vida tal y como la había conocido.

			Inmersa en una enorme tristeza, y casi sin darme cuenta, emprendí el viaje más duro, importante y transformador de mi vida. Una aventura que me llevaría a recorrer medio mundo por caminos de sufrimiento, pero a la vez también de conocimiento, descubrimiento y crecimiento. Un viaje que me conduciría hasta los confines de mi alma. Inicié una búsqueda sin saber que lo hacía, que me llevó a otros países, muy lejos de casa y a años luz de mi zona de confort. No tenía planes ni hoja de ruta. Solo era capaz de dar un paso detrás de otro y de seguir lo que se presentaba justo delante de mis ojos. Tomaba decisiones sin razonarlas demasiado, me dejaba guiar por las señales que me mandaba la vida y daba saltos al vacío una y otra vez. Andaba como un fantasma hambriento en busca de su espíritu. Y sin espíritu todo se vuelve oscuro. Sin espíritu no se puede vivir.

			
				[image: ]
			

			En la distancia, en lo nuevo, descubrí otras culturas y a otras personas. Conocí a maestros de yoga y artes marciales que me enseñaron a encontrar mi fuerza física y mental y a desarrollarla por encima de todos los límites que creía posibles. Conocí a una mujer que estaba más cerca de lo divino que de lo terrenal que me enseñó a nadar en las aguas oscuras y revueltas en las que vivía. Empecé a mirar a través de sus ojos. Sabían más sobre la vida que yo. Todos ellos eran almas viejas que un día también habían bajado al infierno, pero ahora, con su inmensa luz, brillaban para iluminar los caminos de otros como yo.

			Durante los siete años que duró mi viaje, nada fue fácil y mi práctica de yoga no fue una excepción. Sin embargo, el yoga se convirtió en mi fiel compañero, en el oasis que existía entre el caos y yo. En su práctica encontraba la paz y el silencio que tanto necesitaba, lejos del mundanal ruido y de mi agitada mente. Me mantenía en contacto con lo poco que quedaba de mí, esas piezas rotas y dispersas que recogía y armaba para volver a perder y reconstruir una y otra vez. El yoga no era una afición ni una forma de ejercicio, aunque me servía como tal. Era una terapia, una ayuda necesaria y vital para mi recuperación. La esterilla se convirtió en un refugio que siempre estaba disponible, un espacio sagrado al que acudir a diario. Un hogar itinerante que construía a base de constancia y disciplina. Era el espejo en el que me miraba, sin adornos, cruda, desnuda, y a la vez un viaje debajo de la piel, a las profundidades de mi ser donde encontraba mi fuerza y también abrazaba mi vulnerabilidad.

			Cuando miro atrás todavía siento lo duro y solitario que fue el proceso del duelo que me tocó vivir. Las cicatrices siempre quedarán para recordármelo. La vida no es fácil. Cuando el paisaje cambia de color y de textura y se vuelve oscuro y escarpado, chocamos con muros gigantescos que siempre nos obligan a parar. Sin embargo, y aunque nunca las elegiríamos, las crisis vitales son oportunidades únicas para buscar la fuerza en nuestro interior; son llaves que abren puertas por las que solo cabes tú y que te obligan a dejar todo atrás para empezar un viaje a lo desconocido. Son invitaciones de la vida a alejarnos de lo ordinario y entrar en el insoldable mundo del espíritu. Estas dificultades extremas nos enseñan que no somos víctimas de nuestras circunstancias, sino seres divinos, con una capacidad inmensa para salir adelante y crecer.

			Al final, de tanto caminar a la intemperie, un día te acostumbras a las inclemencias del tiempo y aprendes a encontrar la serenidad y la fuerza para enfrentar cada batalla. Entonces el paisaje cambia. El bosque se despeja de maleza y te das cuenta de que los árboles son cada vez menos y están más dispersos. La luz se cuela entre ellos, una luz que te acompaña, te envuelve y te guía. Es tu luz. Y un día brilla tanto que ilumina valles y montañas, ríos y mares, pintando de nuevos colores un paisaje que ya habías olvidado. El viaje te lo ha enseñado todo y por eso ahora puedes volver a vivir.

			Vivimos mirando la vida a través de un velo que nos impide ver con claridad. Esto no solo nos limita, sino que distorsiona la realidad haciéndonos creer que no somos suficiente, que siempre falta algo. No hemos venido al mundo a sufrir ni tampoco solo a trabajar, comer y dormir. Creo que venimos a este mundo a aprender, crecer y compartir. A hacer brillar nuestra luz. Los caminos que decidamos recorrer, los destinos que lleguemos a alcanzar, la vida que elijamos vivir dependerán de la intensidad con que la hagamos brillar. Y quién sabe, quizás recibas el inmenso regalo de iluminar con tu luz el tramo de otro caminante que vea en tu historia parte de la suya. Porque estamos conectados y porque, al fin y al cabo, todos vamos juntos, abriendo caminos en un mismo caminar, que es el sendero de la vida. Ya lo decía Machado: «Todo pasa y todo queda, pero lo nuestro es pasar, pasar haciendo caminos, caminos sobre la mar; caminante son tus huellas el camino y nada más, caminante no hay camino, se hace camino al andar».

			Un día, meses después de tomar una de mis primeras clases de yoga, paré en la acera de casa a esperar que pasaran los coches. El sol estaba a punto de ponerse y el cielo empezaba a teñirse de naranja. Cuando la calle se quedó vacía, crucé. Por un momento sentí que el tiempo se paraba. Todo quedó en silencio. Solo se oía la brisa, agitando con suavidad las hojas de los arboles. Nada había cambiado, pero todo parecía distinto. La luz era más cálida, el silencio más solemne, olía más a primavera. Y sin ninguna razón aparente sentí una profunda e inmensa alegría por el simple hecho de estar viva. En ese instante supe, desde el fondo de mi alma, que todo estaba en un orden perfecto, que todo era como tenía que ser. No faltaba nada, ni sobraba nada. Y me sentí completa.

		

	
		
			
				PRIMERA PARTE
				LA BÚSQUEDA
			

			
				
					«Todos los viajes tienen destinos secretos sobre los que el viajero nada sabe.»

				

				Martin Buber
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				CAPÍTULO 1
				MI HISTORIA
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				Cómo he llegado hasta aquí
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						«Si lloras por haber perdido el sol, las lágrimas no te dejarán ver las estrellas.»

					

					Rabindranath Tagore

				

				Tenía unos diecisiete años cuando descubrí el yoga por primera vez. Una tarde de camino a casa encontré un pequeño local en el que hacían yoga. Por la ventana vi cómo un profesor asiático, pequeño y fibroso, que se parecía a Bruce Lee, enseñaba a un grupo de alumnos unas posturas. Se movía de una manera que no había visto antes. Su presencia, control, fuerza y agilidad me hipnotizaron. Solo me bastó un segundo para saber que aprendería a usar mi cuerpo de esa manera. Al día siguiente volví y me apunté a las clases.

				Enseguida me enamoré de esa práctica diferente a todo lo que había hecho hasta entonces. En clase, el tiempo volaba. Aprendía rápido y siempre salía renovada, con ganas de volver al día siguiente. El profesor nos hablaba de energía y de cómo cuidarla, de ducharnos con agua fría para despertar el cuerpo, de la importancia de los ejercicios de respiración consciente. Era la primera vez que me acercaba a una práctica holística y espiritual, y tuve mucha suerte de dar con un profesor que enseñara con tanta devoción y casi de manera particular. En aquella pequeña sala a medio iluminar me sentía segura y protegida. Era un oasis de paz en los agitados años de juventud, y la semilla del yoga se plantó en mi interior.
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				Ese primer contacto con el yoga duró menos de lo que me hubiera gustado, pues acabó poco antes de que me marchara a estudiar a Londres. Tres meses antes, en la universidad, conocí a Fernando. Cuando se acercó y empezó a hablar tuve la sensación de que lo conocía de toda la vida. Tenía unos ojos muy expresivos, era encantador y muy guapo. Enseguida nos hicimos amigos. Me hacía reír, me ayudaba con el inglés, me invitaba a conciertos de grupos americanos y me llevaba a casa después de clase en su viejo Volvo gris. Cuando acabó el trimestre me fui a Londres a acabar la carrera y él a Los Ángeles, y perdimos el contacto. Dos años después nos volvimos a encontrar en una terraza de Madrid una noche de verano. Hablamos hasta que amaneció. «Esta vez no te dejo escapar», me dijo.

				En Madrid empecé a trabajar en el departamento de marketing y comunicación de una empresa internacional. Volví a la sala de yoga, pero el local estaba vacío y no había rastro del profesor. Cerca del edificio donde trabajaba había una pequeña tienda de fitness y danza donde vendían DVD de yoga que importaban de Inglaterra y Estados Unidos. Así empezó mi etapa autodidacta. Compraba todo lo nuevo que les llegaba y me suscribí a la única revista de yoga que encontré y que me enviaban todos los meses desde Inglaterra. Mi colección de DVD de yoga crecía al mismo ritmo que mi práctica: ashtanga, power yoga, kundalini, vinyasa. Descubrí que me gustaban más los estilos físicos y dinámicos, como ashtanga y vinyasa, ya que mi mente se calmaba con más facilidad cuando conseguía agotar mi cuerpo. Empecé a disfrutar de la soledad y el silencio de la práctica en casa. Era un momento solo para mí.

				Un día, una amiga periodista de moda me invitó a la inauguración para prensa del primer centro de yoga que abrían en Madrid. Nada más entrar supe que iba a pasar allí mucho tiempo. Me enamoré del espacio, sus techos altos y suelos de madera, el incienso, las velas, el silencio… Se respiraba paz en cada rincón. Además, me sentía bien entre los profesores y alumnos, en aquel entorno tranquilo, lejos de competencias y de prisas. Las conversaciones me inspiraban. Y me sentía segura.

				El centro era grande y la oferta de clases muy amplia. Empezó entonces una etapa de búsqueda y descubrimiento. Seguí bebiendo de distintos estilos: yoga dinámico, power yoga, ashtanga, iyengar y un nuevo tipo de yoga que acababa de llegar de Estados Unidos y que se hacía en una sala con mucho calor y humedad, bikram. Todos ellos tenían algo en común. Cuando me descalzaba y dejaba los zapatos al otro lado de la puerta, sentía que entraba en otro mundo, más sencillo, más tranquilo. Junto a los zapatos dejaba una pesada mochila imaginaria llena de preocupaciones y ansiedad que cargaba a todas partes. En el silencio de la sala desenrollaba la esterilla y me sumergía en un espacio virgen, vacío y lleno de posibilidades. Al pisarla siempre sentía que empezaba de cero y al marcharme no quedaba ni rastro de todo lo que traía.

				Un día, al salir de clase, vi un cartel en la pared que anunciaba una formación de profesores. Sin dudarlo un segundo me apunté. Fue el mismo impulso que me hizo entrar en la clase de «Bruce Lee». En realidad, no era mi intención ser profesora, solo quería aprender más, crear mis propias secuencias. Con aquella primera formación se abrió una nueva ventana. Una etapa de indagación más profunda. Conocí nuevos aspectos del yoga, de su filosofía, de asana, de pranayama, pero sobre todo intimé mucho más con la práctica. Un día, mientras hacía mis series en el salón de casa, Fernando se me quedó mirando. «Tienes que enseñar yoga», me dijo. «Creo que has encontrado algo que es muy tuyo, y además te apasiona. No es fácil encontrar un profesor de yoga y tú ya tienes el título, así que puedes enseñar. Además, ya he hablado con mis amigos y están deseando apuntarse a tus clases. Algunos tienen molestias de espalda por todo el tiempo que pasan sentados en el trabajo y porque hacen mucho deporte. Así que, ¿ves? Ni siquiera tienes que preocuparte por los alumnos, yo te llevo la agenda. Y no te creas… que ya tengo lista de espera.» Lo decía muy en serio, pero yo me reía. En el fondo me daba pavor ponerme delante de un grupo a enseñar. Como mucho daba alguna clase a nuestros amigos durante los veranos en Cádiz. Pero mi timidez me paralizaba y mi inseguridad me hacía pensar que siempre había algo más que tenía que saber, algo más que aprender. Nunca era suficiente y el momento no llegaba nunca.

				Pasaron los años y regresamos un verano más a Cádiz. Hicimos las mismas cosas que hacíamos todos los veranos: bañarnos en sus inmensas playas, salir a tomar pescadito frito, beber cerveza fría y reírnos con los amigos. En definitiva, disfrutar de la vida. Sin embargo, algo era distinto aquel año. Tenía la inquietante sensación de que algo no iba bien. No sabía lo que era, pero tenía que ver con Fernando. Cuando llegamos a Madrid todo se precipitó. La sombra de la enfermedad se había colado por debajo de la puerta, de puntillas, sin hacer ruido. Invisible e implacable, como un ladrón que se lleva todo lo que encuentra a su paso. La vida se nos cayó encima. Creía que podíamos cambiar las cosas, creía que éramos invencibles y que ganaríamos aquel pulso contra el destino. Así que me agarré muy fuerte a Fernando para mantenerle aquí, pero cuando llegó el final, no supe soltarme, y una parte de mí se despegó del suelo y se fue con él. Y así fue cómo perdí el contacto con la gravedad. Así fue cómo perdí mis raíces.

				En ese lugar vivía cuando un día recibí una llamada. El yoga venía a buscarme.

			

			
				Yoga, mi salvavidas
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						«Aprenderás que no importa en cuántos pedazos tu corazón se partió, el mundo no se detiene para que lo arregles.»

					

					William Shakespeare

				

				Entendí realmente el significado de expresiones como tocar fondo, caer en un pozo o recorrer la noche oscura del alma. Dejaron de ser frases hechas que leía en un libro de ayuda y se convirtieron en lugares reales en los que vivía. Había atravesado un umbral y entrado en un espacio lóbrego del que no sabía salir. No reconocía nada. Ni siquiera a mí. Detrás del umbral había un altísimo precipicio. Y caí.

				Un día recibí una llamada. Un amigo organizaba un retiro de un mes para un grupo reducido de personas que venía de diferentes partes del mundo. El motivo: aprender de un gran maestro de yoga y artes marciales que traía de Los Ángeles. No quería ir, pero todos pensaban que me haría bien. Así que decidí ir solo cuatro días. Cuando compré el billete a Milán no podía imaginar que aquella decisión cambiaría el rumbo de mi vida. En un gimnasio convertido en sala de yoga improvisada de un pequeño pueblo en la costa italiana volví a encontrarme con el yoga, que había abandonado el día que mi vida se quedó en el aire en la consulta de un médico de un hospital de Madrid. Habían pasado meses, pero parecían siglos.

				Los cuatro días pasaron rápido y mi estado de ánimo mejoró. Cuando llegó el momento de irme, decidí quedarme unos días más. No me esperaba nadie y la práctica me ayudaba a estar activa. Los días se convirtieron en semanas y de la mano de aquel maestro, que parecía que el destino me había puesto delante, me entregué a largas horas de yoga, entrenamientos militares, clases de qi gong, meditaciones y charlas sobre alimentación y filosofía. Todo ello me ayudaba a sentirme mejor y me sacaba por momentos de mi anestesia. En la esterilla sentía que por un instante ganaba la feroz batalla que se libraba en mi mente, y por la noche, exhausta, por fin podía dormir. Después de un mes y medio de intenso y duro trabajo, estaba físicamente más fuerte de lo que había estado nunca. Mi cuerpo había cambiado por completo y los músculos marcados así lo reflejaban.

				Después de la última clase, antes de volver a España, el maestro se acercó a mi esterilla. Creí que venía a despedirse, pero en cambio me dijo que veía algo en mí, que había nacido para enseñar y que debía seguir formándome: «Un día enseñarás yoga y serás una gran profesora». Aunque me hubiera gustado creerle, no podía. No es que dudara de su criterio, confiaba en él plenamente. Pero es que, aunque quisiera, no podía imaginar un futuro en el que yo existiera. Estaba demasiado perdida en mi presente para poder ver un metro más allá de mis pies. Detrás de mí tampoco quedaba nada. Por eso vivía en un limbo y era incapaz de entender mi vida. ¿Cómo se hace?, me preguntaba. ¿Cómo se inventa uno una vida nueva? ¿Cómo se empieza desde cero? No tenía respuestas a estas ni a muchas otras preguntas. Pero entonces algo me vino a la cabeza. De pronto me pareció estar en el salón de casa, practicando en mi esterilla, con Fernando a mi lado diciéndome: «Tienes que enseñar, es tu pasión. Hazlo».

				Así que, cada vez más desarraigada, di un paso hacia delante en una dirección que me alejaba aún más de mi vida y de mi zona de confort y me acercaba a otro mundo por descubrir. Acepté su propuesta de irme a Los Ángeles, donde tenía su estudio y en el que formaba a profesores de Yoga Alliance.

			

			
				Yoga y artes marciales
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						«No puedes cruzar el mar simplemente mirando al agua.»

					

					Rabindranath Tagore

				

				Nadie salta al vacío para aprender lecciones magistrales sobre la vida. La caída es demasiado aterradora y te deja inconsciente y paralizado durante mucho tiempo. Al vacío caes cuando no puedes ver por dónde pisas porque todo está oscuro. Y cuando por fin tocas fondo, sigues mirando al suelo, porque ahí es dónde vas a vivir a partir de ahora y porque el terreno es escarpado y está lleno de agujeros en los que caes una y otra vez. Por un tiempo el suelo es todo lo que ves. Es una etapa de soledad y de silencio. Aunque puedes sentir a los demás, no puedes andar con ellos porque no ves el paisaje que ven y porque no van mirando al suelo como tú.

				Mi maestro era un ingeniero que había trabajado en las fuerzas militares de los servicios de inteligencia y había sido campeón en varias disciplinas de artes marciales, hasta que un día lo dejó todo para ir a la India a estudiar con su gurú. Había tenido una vida difícil, marcada por una serie de tragedias familiares, y esas duras experiencias vitales llenaban su enseñanzas. Practicábamos un tipo de yoga muy exigente llamado yoga naga, que significa «yoga del guerrero» y que está estrechamente ligado a las artes marciales. Él lo había aprendido de la manera más antigua en una transmisión directa de maestro a estudiante. Había sido muy duro, nos contaba, pero su vida lo había sido más. Con las historias de sus aprendizajes me transportaba a las escenas de Kill Bill con Uma Thurman y su estricto y perturbador maestro de kung-fu de largas y blancas barbas. Las series eran muy parecidas a las de ashtanga, pero tenían componentes de artes marciales. Todo lo que tenía que ver con mi maestro significaba pensar fuera de la caja. Practicábamos yoga en el sentido más estricto de la palabra y también entrenábamos en el parque, en la playa o en la inmensa sala de Culver City. Aprendí mucho sobre mis límites. Él sabía cómo llevarte a cruzar esa línea tan fina que divide lo que crees que puedes hacer y lo que no sabes que puedes, el fracaso del avance, el estancamiento del crecimiento, la comodidad de la evolución. Sabía llevarte al borde de tus fuerzas y luego mantenerte ahí. Nunca se me han ocurrido tantas excusas al mismo tiempo y pocas veces me han servido de tan poco. Abandonar no era una opción. El entrenamiento se acababa cuando terminaba el tiempo. Punto. Sin embargo, aunque sufría mucho, cuando acababa, rendida en el suelo, sentía que me había quitado de encima una mochila de cien kilos.
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				Yoga y naturaleza
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						«Detrás del ruido hay un mundo nuevo, donde la intimidad y la sabiduría te hablan. Solo tienes que parar y escuchar.»

					

					Anónimo

				

				Hay momentos en la vida en que todo se detiene. Cuando se te cae encima de golpe, como un rascacielos. Sientes que estás viviendo una historia y de un momento a otro estás fuera de ella, como si salieras de tu cuerpo y pasaras de ser el protagonista a ser un espectador. Te quedas sin guion, sin historia y sin trama. No entiendes nada de lo que pasa. No sabes por qué todo se ha difuminado, por qué todo es caos y por qué el mundo ya no parece un lugar real ni seguro. Dejas de pisar tierra firme y empiezas a caminar por la cuerda de un funambulista sobre un enorme precipicio.

				Con mi diploma de quinientas horas de formación en Yoga Naga y Qigong debajo del brazo, llegué a la inmensa y maravillosa Costa del Pacífico mexicano. Un día antes de irme acepté una oferta de trabajo de tres meses para enseñar yoga en un imponente eco resort dentro una reserva natural.

				Al principio fueron clases privadas que daba a Alix, la propietaria, y a su increíble familia, que me llegó a acoger como si formara parte de ella. También daba clases a los huéspedes del hotel y de las villas. En español y en inglés para los americanos, que solo estaban a dos horas de vuelo desde Los Ángeles.

				Con el tiempo, mis clases fueron aumentando y se expandieron por toda la costa. Acabé dando hasta cinco clases al día. Los lugares en los que enseñaba eran mágicos, villas con espacios abiertos sobre el mar, playas vírgenes, yoga huts de techos altos en los que en temporada alta no cabía un alfiler. Además de una comunidad que vivía allí todo el año, también era un destino al que viajaban escritores, directores de cine, actores, pintores, artistas de todas partes del mundo para pasar sus vacaciones. Aprendí mucho conociendo gente nueva y viviendo sola. El yoga me había llevado lejos, y mientras aprendía a vivir de nuevo, esos tres meses iniciales se acabarían convirtiendo en años.

				Cuando llegué a la selva me quité los zapatos. Siempre me ha gustado ese aspecto del yoga y de las artes marciales, el de practicar descalza. Rodeada de exuberante jungla, cocoteros e inmensas playas, me fundía con su aura y sus sonidos. Cuando vives en la naturaleza, la tierra te pide que la sientas, y si has perdido las raíces, puede ser lo único que te sujeta, como un ancla. Pasaba tanto tiempo en la naturaleza que se acabó convirtiendo en una maestra más. Me hablaba de sus leyes universales, que también son las nuestras. De la destrucción y la regeneración, de la vida y la muerte, coexistiendo, en un constante equilibrio, perfecto y necesario. Escuchándola y observándola entendía mejor la vida. Lejos de ser un concepto abstracto e inalcanzable, un bonito paisaje al que acudir para relajarse y liberarse del estrés, la naturaleza era y es una fuerza viva que vibra en nuestro interior. No somos pasivos observadores, ajenos, sino una parte fundamental de ella. Como uno a un todo, como un brazo al cuerpo o una ola al mar. En los peores momentos, cuando la tristeza y el dolor eran tan grandes que solo quería dejar de ser yo, o cuando el único pensamiento recurrente era salir de mi cabeza, me levantaba y salía. Caminaba hasta la playa, daba un paseo por la selva, me acercaba a un árbol, iba a ver a mi caballo o me tumbaba en la arena a mirar las nubes pasar. Algunas noches me perdía en la profundidad de un cielo plagado de estrellas. Y en su inmensidad, al perderme, me encontraba. Y ella, la naturaleza, como una aspiradora, lo absorbía todo, como si fuera solo polvo, cenizas de preocupación, ansiedad, dudas, dolor, angustia y tristeza. Sin esfuerzo. Ella siempre parecía saber lo que necesitaba, mucho antes que yo. A cambio yo le dedicaba mi tiempo y toda mi atención. En ese intercambio me maravillaba su belleza y perfecto equilibrio. Era como un bebé que se calma en los brazos de una madre. Siempre pasaba. Siempre era así.

				
					[image: ]
				

				A veces todo empezaba cuando soltaba uno o dos suspiros largos, como prisioneros que esperan ser liberados. Y me preguntaba, ¿cómo se puede olvidar uno de respirar? Pero cuando por fin encontraban salida, era como si una tubería se desatascara dejando espacio para que todo saliera y volviera a fluir. Y así, sin más, la respiración se volvía más larga, más profunda. Entonces algo dentro de mí también se liberaba y podía seguir otro día más, con más recursos, con los que ella me regalaba. Renovada y con el alma llena, completa. Con un enorme respeto hacia la vida y un inmenso agradecimiento a la naturaleza, que me daba tanto a cambio de tan poco. El yoga compartía con ella ese poder, el de traerme al presente. Y es que ninguno de los dos puede ocurrir en el pasado ni en el futuro. Solo en el ahora.

				La naturaleza es una herramienta poderosa que está al alcance de todos y que funciona como una buena medicina, como la mejor terapia. Si sientes que has salido de tu centro, si has perdido el rumbo de tu vida o estás atravesando un momento complicado, sal y pasea, déjate llevar. Siéntate en un parque, en un jardín, descálzate y siente la tierra, la brisa, escucha los sonidos de las hojas, mira cómo se despeina la hierba. Si prestas atención, descubrirás un universo completo en una sola brizna de hierba. Si conectas con ella, algo que ocurre de forma natural, saldrás automáticamente del lugar en el que estás y volverás al centro.

				Hay muchas escuelas de yoga, como ashtanga, que recomiendan practicar en un espacio cerrado, evitando distracciones y corrientes de aire, así el cuerpo mantiene el calor generado durante la práctica. Esas prácticas me gustan porque me mantienen concentrada y no alteran mi temperatura corporal. Sin embargo, hay momentos en la esterilla que aún recuerdo, entre los ruidos de la selva en el porche de una casa una noche de luna llena en Brasil, y en mi cabaña en México, cuando con el sonido del mar de fondo, en las posturas finales, veía amanecer.

			

		


	
		
			
				CAPÍTULO 2
				¿POR QUÉ YOGA?
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					«El yoga nos trae al momento presente, el único lugar donde la vida existe.»

				

				Ellen Brenneman

			

			
				¿Qué es el yoga?

				[image: ]

				Yoga es una palabra sánscrita que se traduce como yugo o unión y significa juntar, ligar o unir. Su objetivo es crear una unión del cuerpo, la mente, el alma y la conciencia universal. Este proceso es lo que permite a los yoguis experimentar profundos estados de libertad, paz y autorrealización.

				El yoga es un antiguo sistema de prácticas físicas, mentales, emocionales y espirituales que se ha transmitido de generación en generación, de maestro a alumno. Las prácticas yóguicas incluyen técnicas de respiración, posturas, relajación y otros métodos de meditación. Hay muchos estilos diferentes, cada uno con su propio enfoque, pero con un mismo objetivo: crear un estado de unión. Sus orígenes se remontan a los Upanishads, una colección de textos yóguicos que datan aproximadamente del 800 a. C. al 400 d. C. Yoga Sutras es uno de los textos más importantes escritos en sánscrito firmado por Patanjali, un pensador hindú. Están compuestos por aforismos (sutras) sobre el yoga, su práctica y todo lo que lo rodea, y en estos se describen los medios para superar las aflicciones del cuerpo y las fluctuaciones de la mente que obstaculizan el desarrollo espiritual y cubren todos los aspectos de la vida. Para ello, comienza con un código de la conducta y termina con una visión de los hombres y de su verdadero yo.
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					Ocho ramas del yoga

					El yoga se divide en yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana y samadhi. Las dos primeras ramas se refieren a nuestros valores y nuestro estilo de vida. Son las que representan los principios éticos que nos permiten vivir en paz con nosotros mismos, nuestra familia y todo lo que nos rodea.

					1. YAMA

					Hay cinco yamas que nos muestran cómo nos relacionamos con el mundo. Estos son:

					Ahimsa: no violencia

					No nos hacemos daño a nosotros mismos ni a los demás, ni ejercemos violencia mental. No alimentamos el cuerpo con comida tóxica, ni la mente con pensamientos tóxicos como la ira y los celos.

					Satya: verdad

					Satya consiste en ser transparente y honesto, en comprendernos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea. A medida que nos sintamos cómodos viendo las cosas tal y como son, podremos aceptarlas. En esa búsqueda de la verdad, decir tu verdad, defender lo que piensas, es muy importante, al igual que expresarte con claridad y precisión, e inspirar a los demás para que intenten hacer lo mismo.

					Asteya: no robar

					Es la práctica de no tomar algo que no es tuyo. Se puede robar dinero, tiempo e incluso ideas. En los sutras, robar es aprovecharse de alguien, no cumplir con las promesas, no esforzarse al máximo, etc. Incluso se puede robar la serenidad o la alegría de alguien.

					Brahmacharya: no indulgencia

					Es decir, no entregarse en exceso a los placeres sensoriales, como el sueño, el sexo, la comida o las drogas. Practicando brahmacharya se puede desarrollar el autocontrol.

					Aparigraha: no posesividad

					Vivir una vida simplificada pero satisfactoria.

					2. NIYAMA

					Esta rama se centra en cómo nos relacionamos con nosotros mismos, y explica los hábitos personales que desarrollamos para crear una vida con propósito.
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