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			SINOPSIS

			Este libro no es una lección de sabiduría sino un ejercicio para compartir. Estoy aquí para abrir una puerta, para prender una luz que te inspire a diseñar tu propia práctica espiritual. En estas páginas comparto mi viaje personal a través del yoga y la meditación, un vehículo hacia una manera diferente de conocernos, hacia un entendimiento profundo que refleja nuestra realidad más vulnerable, nuestro auténtico Ser.

			

			A veces, ser es difícil, casi imposible. Pero conectar con la otra cara de ese vértigo, con la libertad infinita que empieza por el amor propio, es la mejor manera de soltar capas para encontrarnos con nosotros mismos. Emprendamos este viaje de regreso hacia la energía interna que nos guía y nos devuelve a la armonía, y aprendamos a disfrutar del camino con una mirada nueva.

		

	 
		
			VERONICA BLUME

			Ser

			El camino de vuelta a ti

			Autoconocimiento
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			Para ti, caminante, que no andas solo...

		

	
		
			
				Introducción
				El camino que todos recorremos
			

			Tengo la sensación de que estamos constantemente andando un camino. La vida nos lleva a recorrer paisajes exteriores e interiores. Encontraremos tramos que nos gustarán por su belleza, por su facilidad y por su fluidez, algo que nos conectará con la sencilla belleza de Ser. Otras etapas nos llevarán a recorrer paisajes que nos gustarán menos, tramos por los que tendremos que transitar a pesar del miedo, la ansiedad o la incomodidad. Esos tramos nos enfrentan con la realidad de que ser, a veces, es difícil, casi imposible. Entonces nos alejamos del camino, nos perdemos porque para reencontrarnos necesitamos perdernos.

			
				Ser uno mismo.

				Ser respetuoso con uno mismo.

				Ser coherente.

				Ser incondicionalmente amoroso.

				Ser luz y Ser sombra.

				Ser la creadora o el creador de todo cuanto nos ocurre.

				Ser yo mientras permitimos a los demás Ser ellos.

				Ser yo mientras honro al Ser que soy, porque vivir y existir a veces requiere recorrer ese camino de vuelta a mí. Volver al inicio, para entender y disfrutar el camino con una mirada nueva.

			

			Este libro no es una lección de sabiduría. Es un ejercicio de compartir. Yo no estoy aquí para decirte cómo volver a tu origen espiritual ni cómo desarrollar tu práctica. Estoy aquí para abrir una puerta, para dejar una luz que te inspire a diseñar tu propia práctica espiritual, personal y única.

			
				Mis historias son solamente historias, en las que te invito a identificar qué es lo que te resuena y qué no. Déjate inspirar, pero también cuestiona si el mensaje realmente encaja contigo. Lee con discernimiento, una de las cualidades humanas que más me ha enseñado: la capacidad de diferenciar lo que me sirve de lo que no. Con discernimiento podemos descubrir y expresar que existen diferentes lecturas de un mismo asunto.

				Todos somos uno, como planetas reunidos en el mismo universo. Cada planeta tiene su historia. Sus porqués, sus necesidades y sus condiciones negociables y no negociables. Hace falta que cada planeta funcione exactamente como debe funcionar para mantener el equilibro de la unión con el todo.

			

			
				No hay mayor maestro que uno mismo. Confía en ello.

				Nadie en el mundo entero conoce los códigos secretos que hacen vibrar tus cuerdas. Lo que pasa es que los hemos olvidado.

				Por eso te propongo volver. Para recordar quién eres y honrar todas las partes que han creado al Ser que eres hoy, mientras sostienes este libro en tus manos.

			

			La experiencia general nos enseña que nos resulta más fácil seguir pautas y andar un camino ya trazado que dibujar el nuestro. Somos seres influenciables que entregamos nuestra voluntad a una escala de valores marcada por la sociedad, y nos encanta adorar a una persona, un profesor o un artista y entregarle la capacidad de hacernos ver la luz. Andar el camino indicado por otros es más fácil. Es más seguro. Conlleva menos riesgos y menos responsabilidades. Si va bien, podemos fundirnos de gratitud y darnos una palmada porque hemos «hecho bien» lo que el maestro nos ha dicho. Nos sentimos más cerca de la persona que nos ha inspirado y, por lo tanto, podemos valorarnos más y mejor. Si algo sale mal, nos limitamos a hacer responsable al otro, que nos habrá decepcionado, y seguiremos avanzando con nuestro traje de víctima de esa persona que nos inspiró para empezar, y que no nos ha elevado hasta donde habíamos proyectado que llegaríamos.

			Trazar nuestro propio camino da vértigo. La certeza de ser el único responsable de nosotros mismos es un peso que nos puede aplastar. Por eso creo que es mejor repartir peso y compartir celebraciones. No dejemos de compartir y de pedir ayuda, es uno de los grandes placeres de la vida.

			Este libro es una propuesta para que recorras ese camino que te lleva hacia ti, para conectar con la otra cara de ese vértigo, de esa soledad y exceso de responsabilidad que nos lleva a perdernos. La otra cara es la libertad. La suavidad. La libertad infinita que empieza por el amor propio, por el respeto por todos los tramos recorridos a lo largo de la vida y la posibilidad de reescribir las enseñanzas que de ahí nos llevamos.

			
				Pensamos que siempre tenemos que ir hacia delante, siempre tenemos que tener más, saber más y hacer más. Es una presión invisible que podemos sentir todos, sobre todo en estos momentos de sobreexposición mediática y social que dirige la mirada siempre hacia fuera, hacia delante. Por eso debemos detenernos para invertir esa mirada hacia el momento presente, en cada una de las partes que lo sostienen. El problema somos nosotros mismos resistiéndonos a vivir nuestra propia experiencia.

				A veces hace falta soltar para abrirnos a recibir. Y a veces es necesario volver para poder avanzar.

			

			
				Volver a mí significa abrazar a la niña que fui mientras funciono como mujer.

				Volver significa iluminar los paisajes oscuros con amor.

				Volvemos con el corazón en las manos y la mente al servicio del amor.

				Volvemos porque ahí, en nuestra esencia, se encuentra la fuente de la calma y la libertad sin límites para vivir nuestra vida con presencia plena, y la seguridad de que podemos explorar y disfrutar los rumbos posibles que nos ofrece la vida, sin perder la conexión con el camino de vuelta a nuestro verdadero Ser.

				Eso es amor.

				Eso es vivir.

			

			No aspires a que sea un estado constante. No te exijas. ¡Siente! Siente de manera radical. No esperes sentir solo lo bonito. Agradece sentir y expresar también lo no tan bonito. Ábrete a la posibilidad de invitar espacios de presencia y conciencia a tu vida, recíbelos, agradécelos y ábrete a recibir más.

			La voluntad que nace de uno mismo es la que tiene la recompensa más grande de todas. Este camino también se recorre paso a paso, y merece el esfuerzo. Igual que tú mereces darte la oportunidad de volver para crecer.

			Un viaje por los chakras

			Este libro está inspirado en los chakras y es un viaje por la vida y sus diferentes etapas de evolución. A lo largo de siete capítulos realizaremos un recorrido personal a través del Ser que cada uno diseña, vive y comparte desde la coherencia con la historia de su vida. Mi intención es acompañarte en el descubrimiento de ese trayecto como un vehículo hacia una manera diferente de conocernos, para sintonizar con nuestro potencial desde un entendimiento profundo de un orden perfecto a nivel energético que refleja nuestra realidad.

			No es una guía completa sobre el tema, que es muy amplio y se podría extender muchísimo más. Me he permitido ser imperfecta, y crear algo que no es perfecto, pero sí es real. Lo he limitado a las emociones que puedo reconocer en mí en cada uno de los chakras para darle el tono con el que me siento más cómoda: el lenguaje que fluye desde la verdad en mí y que puede resonar con la verdad en ti. Juntos continuamos aprendiendo, y compartir esto contigo forma parte de mi propio aprendizaje.

			Los chakras actúan como centros organizadores para la recepción, asimilación y transmisión de la energía vital. Ubicados a lo largo de la columna vertebral, los siete vórtices energéticos se conectan con nosotros a nivel físico, mental, emocional y espiritual. Cada chakra es un mundo, tiene su propia vibración y se ocupa de temas concretos. Cuando estos centros energéticos no están equilibrados, la energía se estanca y nos sentimos desconectados, insatisfechos, bloqueados, etc. Podrás encontrar información útil para iniciar tu propio aprendizaje sobre los chakras a través del estudio, haciéndote con una guía para profundizar en su filosofía, o a través de la observación tanto de la zona del cuerpo donde se ubican como de las áreas de tu vida que reflejan las temáticas asociadas a ellos. Si pones tu intención en ello, sentirás la energía y las sensaciones que surgen de este espacio.

			Esta es mi propuesta para detenernos, creando diferentes «paradas» en forma de capítulos, que a su vez son las distintas piezas que construyen este Ser.

			
					Tener

					Sentir

					Ser

					Amar

					Crear

					Ver

					Unir

			

			Esta es mi invitación a crear una visión nueva, un paisaje interno en el que se dibuja un camino que lleva a la esencia que sostiene la expresión de tu Ser. Mi gesto es el de entregarte un lienzo, el color lo pones tú. Confía en el proceso y ábrete a recibir lo que te sirva en el camino.

			El yoga y los chakras

			La práctica del yoga es un vehículo hacia la consciencia. Cada postura de yoga, que recibe el nombre de asana en sánscrito, es una forma geométrica que construimos con el cuerpo, con la intención de abrir espacios internos a través del estiramiento, estimular otras zonas del cuerpo por el efecto de compresión, consolidar aspectos de nosotros a través de la fuerza y encontrar la armonía y la confianza a través del equilibrio. Las asanas en sí son posturas huecas, el contenido lo pones tú a través de la intención con que las practiques. Sin intención, sin presencia, son simplemente posturas físicas que ofrecen un sinfín de beneficios para tu cuerpo a todos los niveles. Con intención, podemos empezar a desprendernos de capas para encontrarnos con nosotros mismos.

			La respiración consciente es el primer paso hacia la presencia total en la ejecución de las posturas físicas. A través de la escucha y la observación del fluir de la respiración podemos descender hacia un nivel de profundidad en el que la misma asana se convierte en una experiencia personal. Al final de cada capítulo encontrarás algunas asanas que, a lo largo de estos años de experiencia, me han ayudado a comprender el poder que mueve cada centro energético. Las asanas no trabajan un solo chakra aislado, ya que es imposible separar un chakra de los demás. Todos juntos funcionan como un engranaje interrelacionado.

			
				Para mí, la postura perfecta no es una práctica perfecta. La práctica avanzada no es la conquista de una asana de libro. La práctica verdaderamente avanzada es aquella en la que puedo permanecer en las posturas de una manera relajada, conectada con las sensaciones y emociones que afloran. Sean las que sean, nos colocamos en el lugar del observador que vive la experiencia de la práctica. El cuerpo se convierte en el contenedor, y el interior en el contenido que podemos ampliar soltando resistencias y abriéndonos al momento presente.

				El cuerpo permanece fuerte pero relajado.

				El interior se ilumina.

			

			
				Las indicaciones que ofrezco pueden servirte para enriquecer y ampliar tu vivencia física, energética y emocional. Son sensaciones que he descubierto en mis sesiones personales y confío en que pueden servirte a ti también.

				Independientemente de si tienes experiencia o no, te propongo que integres estas posturas en tu práctica como una pieza más o que las practiques de manera aislada. Lleva la respiración y la escucha a la parte del cuerpo en la que se ubica cada chakra para ampliar el efecto. Acuérdate: la energía sigue a la atención.

			

			
				Tú decides.

				No intentes integrarlo todo de golpe. No intentes transformar todo con prisas.

				Saborea y disfruta tu camino hacia tu propia experiencia.

				Eres único. Tienes la sabiduría necesaria para respetarte y no tratarte con violencia.

				Tan solo necesitas soltar lo aprendido para empezar a andar el camino que te lleva de vuelta a ti.

				No te fuerces, pero tampoco te quedes en tu zona de confort sin avanzar.

				Prueba y siente si puedes quedarte donde estás sin limitar tu respiración ni acelerar tu mente, o si puedes ir un poco más allá.

				Practica el respeto contigo mismo y empieza a definir el respeto que mereces recibir en la vida.

			

			Este es tu camino. Ándalo, saboréalo, ámalo y valora tu presencia contigo mismo. Poco a poco, la práctica empezará a teñir tu vida con el color de tu amor propio. Que tu viaje a través de esta fascinante estructura energética sea el verdadero camino de regreso que abre e ilumina el trayecto que tienes por delante.

		

	
		
			
				Muladhara
				Tener
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				Familia y origen, la raíz que me sostiene

				
					Mi mente es visual, es así como entiendo las cosas. Desde muy pequeña, cuando alguien me explica un paseo por la playa, veo a esa persona paseando por una playa. Cuando aparece un miedo, veo exactamente lo que mi miedo me está contando: veo el lugar, el desastre, el drama y los gestos. Soy una soñadora que no necesita dormir para soñar, o una directora de cine mental que merece ser premiada. Para entender algo, necesito asociarlo a una imagen que lo representa y a la emoción que despierta esa imagen.

					Así funciono dentro de mi mente y así comunico.

					Te doy la bienvenida a mi viaje visual a través de las diferentes zonas de nuestro Ser y las diferentes etapas evolutivas de la persona que hemos venido a ser.

				

				
					Veo nuestro viaje en esta vida como el camino que recorre un árbol.

					Hasta el más impresionante de los árboles empezó siendo un diminuto brote enterrado. Una semilla que se abre ante el impulso de nacer, de buscar la luz, el aire, aquello que la nutre. El impulso no se origina en la razón, es un instinto ancestral, auténtico, propio del Ser que nace, crece y muere.

				

				No sé qué árbol sería yo. Me gusta la idea de ser un sauce llorón. Siempre me han dado paz. Aunque tengan nombre de tristeza, son árboles que crean cabañas de seguridad con sus largas ramas lánguidas. Mi madre decía que son invasivos, que no conviene tenerlos en un jardín porque extienden sus raíces bajo la tierra en busca de nutrientes, rompiendo tuberías a su paso. Quizás es que no son árboles para encerrar en jardines humanos. Quizás no han nacido para decorar nuestras vidas, y deben vivir libres para explorar la profundidad de sus raíces y expresar su parte visible con la poesía de su belleza.

				Me gusta imaginar a la humanidad como un gran bosque, con árboles que pueden parecer diferentes, que crecen de maneras distintas y desarrollan estrategias distintas para sobrevivir. Un bosque que es la expresión de la naturaleza que somos. Árboles independientes que comparten una tierra que los sostiene a todos.

				La semilla se abre y surge la vida. En su viaje hacia la luz, forma un tronco vertical que conecta la tierra con el cielo. En el centro: el árbol de mi Ser. En el centro, Yo, manteniendo el equilibrio entre lo que es arriba y lo que es abajo.

				
					Si yo soy un árbol…

					¿Cómo es la tierra que nutre mis raíces?

					¿Y el agua que me riega?

					¿Cuánta luz ilumina mi camino hacia arriba y cuál es su fuente?

					¿Qué forma tiene la raíz que me sostiene? ¿Hasta dónde llega? ¿Es una raíz fuerte y sana?

					¿Cómo es mi bosque?

					¿Qué me rodea, qué me amenaza, qué me equilibra?

				

				Tengo cuarenta y tres años. Hace años alcancé un tamaño y una forma física, emocional y energética «básica» que se transforma con el paso del tiempo. Varía con el ir y venir de las estaciones, las lunas, las tormentas, las largas épocas de sequía, las plagas, los bichos que se instalan en mí y el simple hecho de ser un Ser vivo que existe en un mundo repleto de retos y oportunidades.

				Dentro del caos que es un bosque, hay una armonía que lo conecta todo. Me parezco a otros árboles cercanos. Somos la misma especie. Hemos crecido juntos. Nuestras raíces se han entrelazado para apoyarse y reforzarse mutuamente. A veces, la presencia de otras raíces que luchan por la supervivencia del árbol que nutren me ha condicionado, debilitado u obligado a encontrar otra dirección.

				La forma de mi tronco varía, se reinventa siempre, se adapta para sobrevivir. El color de mis hojas cambia. Las hojas caen, y después vuelven a crecer como si se tratara de un milagro. Lo que no cambia es la raíz que me sostiene, el lugar en la tierra que ocupo, la tribu de árboles que me ha visto convertirme en el árbol que soy hoy. Podría intentar no mirarlo, podría negarlo o pretender haber nacido en otro bosque, más frondoso, más rico, más emocionante (o más tranquilo) o con unas vistas más amplias que el mío, pero mis raíces son lo que son, es la tierra que me vio nacer, la razón y la verdad que siguen vivas en mí. Ese es mi origen.

				
					Crezco con fuerza y estabilidad cuando recuerdo ese origen. La fuerza y resistencia ante un rayo que cae, un vendaval que amenaza con tirarme, la fuerza de mis ramas para resistir el peso de la nieve, la jugosidad de mis frutos… Todo está directamente relacionado con la vitalidad de la raíz que me sostiene, de la tierra que la nutre y de mi voluntad para recordarla y elevarla hacia su máxima expresión. Esa energía interna me guía y me devuelve a la armonía. Independientemente de si mi bosque de origen fue un bosque de cuento, o si aparecí en este mundo en un rincón oscuro de la peligrosa espesura, esa es la verdad que late en mí.

					Y merece ser mirada, recordada y, sobre todo, honrada.

				

				
					Imaginemos por un momento que no somos árboles. Que esto no es un bosque, ni vivimos en un cuento silencioso. Usemos por un momento la imagen del árbol para iluminar nuestra vida desde una perspectiva nueva.

					Aparecemos en el vientre de nuestra madre como una semilla diminuta. La vida empieza ahí. Somos huéspedes en un cuerpo que ya cuenta una historia. Nos instalamos en un ser que ha crecido, se ha caído, ha soñado y despertado, un cuerpo que ha sobrevivido y lleva la huella de una vida en cada célula.

					El vientre de la madre es la tierra del bosque que, a su vez, contiene las historias de todos los que vinieron antes. En el silencio del útero recibimos los nutrientes que formarán nuestro cuerpo físico de una manera inexplicable, mágica y fascinante. Nos convertimos en cuerpo. Pieza por pieza, órgano por órgano. Pura magia creativa.

				

				
					Nacemos y aparecemos en este mundo como un punto. Sin proyecciones ni razonamientos.

					Nacemos y percibimos el entorno de una forma sutil y pura. La percepción de ese bebé es, sin duda, el estado de máxima pureza que alcanzamos a lo largo de la vida. Sin palabras. Sin estrategias. Sin historias.
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				La percepción del entorno en su estado más puro.

				Puede ser un trabajo para toda la vida recordar esa primera información básica que recibimos al nacer. Hacerlo puede ayudarnos a entender, a aceptar y a alinearnos con aquello que somos y todo lo que podemos llegar a ser. Yo no puedo ponerlo en palabras, pero hay una parte de mi inconsciente que recuerda mi llegada a este mundo como una información que forma parte de quién soy y se expresa en la sensación de seguridad o de amenaza que percibo en el mundo.

				
					No conocí a mis abuelos, y la distancia física no me permitió llegar a conocer a mis abuelas. Desde muy pequeña viajamos y cambiamos de ubicación muchas veces. Árboles replantados, reubicados pero conectados.

					Mi padre nació en 1940, en Hamburgo, Alemania. Sus primeras impresiones fueron de guerra, de bombas, búnkeres y pérdidas. Mi madre nació en 1941, en Montevideo, Uruguay, en una familia pequeña pero repleta de historia e intensidad. Yo aparecí en 1977, en la Selva Negra, Alemania, rodeada de naturaleza, pero alejada de mi familia.

					La historia que hemos escrito con mis padres y mis cinco hermanos es el relato de una familia, repartida por distintos continentes, que nace de una raíz que se mantiene enlazada.

					Ellos son mi verdad. El origen y la primera razón de ser exactamente quien soy.

					Ellos me sostienen.

					Cada uno crece y se expresa en forma de árboles distintos y únicos.

					Cuando aparece una tormenta, cuando el viento sopla fuerte o la tierra tiembla, sabemos perfectamente cuál es la raíz sobre la que nos apoyamos. El abrazo de nuestras raíces es una realidad que es más fuerte que cualquier distancia física. El abrazo eterno de la familia.

				

				
					Bajo mis pies, mis padres. Bajo los suyos, mis abuelos. Bajo los pies de mis abuelos, mis bisabuelos.

					Y así sucesivamente.

					Mi linaje es mi ancla. Mis ancestros, el néctar que recorre mi tronco, mis ramas, hojas y frutos. Ellos son los guardianes de nuestra verdadera sabiduría.

				

				
					No hay historias mejores o peores. No hay bosques superiores o inferiores. Todas las versiones son perfectas. Todas guardan la esencia del comienzo de la caótica perfección de tu Ser.

					¿Y tú? ¿Cómo es tu bosque? ¿Cómo sientes tus raíces?

				

			

			
				Propuesta

				¿Qué árbol soy yo?

				Cierra los ojos y haz unas cuantas respiraciones. Haz que sean especiales por el mero hecho de ser escuchadas. No trates de modificar nada, simplemente escucha y siente el aire que entra y sale.

				Trae a tu mente un árbol que te represente. No lo busques, no lo decidas, simplemente hazte esta pregunta: ¿qué árbol soy yo?

				Dibújalo en tu pantalla mental con todo detalle. Las raíces, el tronco, la textura de su corteza, el color de las hojas; si tiene frutos o no, si tiene flores o no… No hay árboles malos ni árboles mejores que otros. No filtres, no juzgues. Tómalo como un juego. El primer árbol que aparezca será el tuyo. Quédate. Obsérvalo con todo detalle. Escúchalo. Siéntelo.

				Ahora observa lo que hay a tu alrededor. ¿Cómo es tu bosque? ¿Cómo es la luz que lo ilumina? ¿Es húmedo o seco? ¿Poblado o espacioso? Quizás no es un bosque…

				Quédate aquí todo el tiempo que quieras. Familiarízate con la imagen, la sensación y la emoción que despierta. Puedes sentirte a ti mismo como ese árbol, visualizarte conectado a la tierra expresándote como árbol. No hay límites y formas fijas para hacer este ejercicio. Cuando lo sientas, haz tres respiraciones conscientes y abre los ojos poco a poco.

				Te propongo volver a este lugar a menudo, despertando las cualidades de tu árbol durante tu meditación, esperando el autobús, o cuando encuentres ese árbol en la naturaleza, un cuadro, una foto… Es un ejercicio sanador que puede darte un lugar de referencia, una sombra en la que recostarte cuando lo necesites.

			

			
				Tu cuerpo es perfecto tal y como es

				Esta frase siempre me ha gustado. Suena perfecta. Durante muchos años de mi vida, sentí que estaba reservada para unos pocos seres con cuerpos perfectos o una relación perfecta con este, y yo claramente no entraba en esa selección natural.

				Trabajé como modelo durante unos veinte años, una carrera larga teniendo en cuenta que es una profesión para cuerpos modélicos que, según los cánones de belleza, suelen caducar a una edad temprana, y para mujeres que disfrutan de la experiencia de ser vestidas, maquilladas, paseadas y fotografiadas.

				Yo no era ninguna de esas mujeres. A pesar de las opiniones de los demás, yo no me identificaba como un modelo a seguir, y el hecho de «ser modelo» siempre me pareció más una carga que una bendición. Trabajaba como modelo, pero no era modelo de nada ni para nadie. Aquella sensación de impostora se ampliaba bajo la mirada atenta de fotógrafos, estilistas y demás expertos en modelos a seguir.

				Entonces, ¿por qué continué? Porque a los quince años, esa edad en la que la mayoría de niñas giran como peonzas buscando su identidad, yo aprendí a identificarme con aquello que ni siquiera conseguía entender. Empecé muy joven, pero profundamente convencida de que ya había entendido lo que significaba ser adulta. Así que me independicé a los dieciséis años y, por qué no, me fui a vivir a Nueva York, la ciudad de la intensidad, donde se despiertan los sueños y la realidad se amplía para ser escuchada.

				Era joven, ingenua, y vivía pendiente de la aprobación ajena para llevar con dignidad la oportunidad que me había dado la vida. Lo acepté: yo era modelo. Y como modelo debía encajar en unas medidas, en unas actitudes, una independencia y fuerza personal que decidí instalar en mí. Mi éxito con aquel propósito se basaba en que, de cara a la galería, conseguí encajar perfectamente en todo lo que se suponía que yo debía ser. Me construí una máscara de modelo que se convirtió en el escudo protector de mi sombra.

				Detrás de la máscara, donde nadie me veía, inicié una dura batalla personal con y a través de aquel cuerpo. En altísimo secreto, caí en los brazos de una bulimia que secuestró mi vida durante diez años. Una lucha constante con el vehículo que la vida me había dado para llevar una existencia privilegiada.

				Los desórdenes alimenticios no empiezan con el deseo de alcanzar un tamaño específico. El impulso autodestructivo nace muy adentro, lleva una información de desconexión de la raíz, una desconexión del cuerpo, del derecho a vivir y a la presencia y participación física en nuestra realidad.

				Mientras me convertía en mujer, aprendí a posar, a caminar como una pantera, conocí mis ángulos más favorecedores y me vi retratada en un sinfín de imágenes que reflejaban a una persona, pero que no me enseñaban a mí. Como si aquel cuerpo no me perteneciera, aprendí a mirarme, a juzgarme, a medirme, a pesarme y a odiar el cuerpo que definía mi identidad en el mundo.

				Con veinticinco años el mundo se detuvo para dar un vuelco total: me quedé embarazada de mi hijo Liam. Todo lo que creí haber entendido hasta entonces se congeló en el momento en que, sentada en el borde de la bañera, miré aquel test de embarazo positivo que tenía en la mano.

				Estado de alarma general. Todas las sirenas activadas. ¿Era este el momento que había estado esperando? La vida me había elegido a mí para dar vida a un Ser. No podía parar de llorar lágrimas liberadas de alegría y gratitud, pero también había un miedo nuevo, animal, salvaje…
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				Mi cuerpo era ahora el hogar de un bebé que crecía en mí. No podía ser. ¿Mi cuerpo? ¿Yo? Pero ¿qué había hecho yo para merecer eso? ¿Cómo iba a sobrevivir mi bebé en este cuerpo castigado?

				Era imposible continuar viviendo como lo había estado haciendo hasta ese momento. Ante la fuerza inminente de lo que estaba a punto de ocurrir, empezó a nacer en mí un elemento mágico que acabaría por cambiar la estructura que me había construido por dentro. Nació el AMOR puro, incondicional; se despertó el instinto de supervivencia, la necesidad de nutrir mi raíz y la fuerza ancestral que vibra cuando las mujeres nos convertimos en madres. El amor que nació en mí era tan potente que mi sombra se vio obligada a retroceder. Había llegado a mi puerto. Deseaba con todas mis fuerzas ser madre. Algo en mí supo que necesitaba vivir eso con toda mi presencia. Mis prioridades se reorganizaron.

				
					Me rendí.

					Fin de la batalla.

					Iba a ser mamá.

				

				Había una magia que nacía desde dentro y se expresaba fuera en forma de unas curvas que mi cuerpo empezó a dibujar rápidamente, agradecido. Al fin, suavidad, escucha. Por fin, aprendí a nutrir a mi hijo a través de mi cuerpo y, de esta forma, a nutrirme a mí misma. Mi cuerpo estaba agradecido y mi mente poco a poco empezó a aterrizar.

				Tenía que actuar. Decidí dejarlo todo y nos fuimos a vivir a Ibiza. No más fotos. No más ruido. No más miradas. Una casita en la montaña. Mi pareja, mi barriga, mis gatos, yo, y el bosque que nos acogió.

				
					Presencia total.

					Gratitud diaria.

					Belleza en todo y en todos.

					Sensación constante de estar viviendo un sueño que no estaba segura de merecer.

				

				
					¿Por qué no había descubierto esto antes? ¿Cómo había llegado hasta aquí sin probar esta delicia? Cerraba los ojos y escuchaba que mi cuerpo me hablaba, me gritaba a veces y me susurraba otras. Quise adentrarme de forma más profunda para escuchar mejor y transformar aquel ruido en algo que pudiera entender, pero no conocía el camino. De hecho, no sabía ni por dónde empezar.

					Así que me apunté a hacer clases de yoga para embarazadas en la playa.

				

				
					Recuerdo perfectamente mi primera clase. No la voy a olvidar nunca, porque aquel día se abrió ante mí una puerta hacia un mundo nuevo. Un grupo de mujeres embarazadas, templos andantes autodescubriéndose y disfrutando, semidesnudas en la playa. Mi cuerpo se movía con la respiración y la respiración me devolvía una y otra vez al momento presente. Durante la hora que duró la sesión, no existió nada más que el placer de ser: sentir, estar, existir.

					Desde dentro hacia fuera. Un giro total de perspectiva que cambiaría mi vida para siempre.

				

			

			
				Yoga, el camino de vuelta

				Desde aquel día nunca me he alejado de la práctica del yoga. Mejor dicho, el yoga se ha convertido en el camino central por el que avanzo, del que a veces me aparto pero al que siempre vuelvo. Cerca del yoga me mantengo cerca de mí y desde ahí gestiono mejor mi experiencia con los demás, con la vida en general y conmigo misma.

				Enamorada desde el primer encuentro, me entregué por completo al estilo del yoga, que apareció sin buscarlo y que fue perfecto para mirar, desmontar y empezar a ordenar el caos que había en mi interior.

				En su origen, el kundalini yoga era una técnica secreta, reservada solo para la casta de los brahmanes, príncipes y yoguis elegidos. Se decía que la técnica era demasiado efectiva y poderosa para todos. Yogui Bhajan fue el encargado de traer y divulgar el kundalini yoga por el mundo occidental. A finales de los años sesenta llegó a California en medio de una era de lo más conflictiva, revolucionaria, innovadora y psicodélica, y sus enseñanzas crearon una pequeña revolución.

				Es una técnica perfecta que actúa sobre el cuerpo físico y electromagnético, despertando la energía Kundalini que le da nombre. Se trata de la energía creativa que se expresa desde el encuentro con nuestra esencia y de la energía sexual en su versión más elevada y conectada.

				
					Los movimientos y las asanas (posturas) y pranayamas (respiraciones) de cada sesión se estructuran en kriyas, secuencias diseñadas para obtener un resultado concreto. Así, en cada práctica se planta una semilla, una intención que se riega con escucha, compromiso y una serie de acciones específicas que actúan sobre el cuerpo y la mente y el campo electromagnético. Hay kriyas para el sistema inmunitario, para la elevación, para la atención premenstrual y la energía sexual, para abrir el corazón, sanar adicciones, etc. Ofrecen un sinfín de herramientas, un auténtico botiquín para romper bloqueos que nos limitan y nos obstruyen y darnos lo que necesitamos para abrirnos a un cambio.

					El kundalini yoga movió el suelo que pisaba. Me agitó, me sacudió y me dio la vuelta por completo.

				

				Después de la práctica matinal, que llamamos sadhana, venía una hora de cantos de mantras que al principio me pareció todo un reto, porque me conectaba con la vergüenza de la niña del coro que también fui, pero que rápidamente me cautivó por completo. Durante esa hora, yo no existía en mi cuerpo. Y al mismo tiempo, mi existencia tenía más sentido que nunca.

				Cuando algo me enamora, me entrego por completo. Empecé a practicar cada madrugada, antes de que Liam se despertara. Cantaba en voz baja para no despertarlo, o no cantaba y simplemente me quedaba escuchando los mantras, con el corazón en una mano y tocando el cielo con la otra. Empecé a desmontar lo que tenía que desmontar desde una claridad que no había sentido en mi vida y una fuerza interna que intuía, pero a la que no sabía muy bien cómo acceder.

				Se abrieron espacios internos desde los cuales pude empezar a construir una versión nueva de mí misma. Descubrí que tenía voluntad propia. Que tenía una visión de mi vida que no dependía de nadie. Empecé a saborear lo que era la participación activa, el modo en que yo podía formar parte de la creación de mi realidad.

				
					Supe entonces y sé ahora que el yoga es mi camino de vuelta, mi toma de tierra y mi conexión con el cielo. Supe entonces y sé ahora que esto es solo el principio de una senda que es para toda la vida. Practico cada mañana, y cada mañana me reencuentro conmigo misma en un estado diferente. Con mis luces y mis lugares de oscuridad, con mi calma, mi agitación y todo aquello que simplemente soy.

					Cada día es distinto, cada día es único y merece ser escuchado justamente por eso, porque no es igual que el anterior ni el que vendrá. Así ando el camino. Día a día. Paso a paso.

				

				En la práctica de yoga no existen las máscaras. Sin máscaras, las posibilidades son infinitas. Y yo que me había pasado la vida convencida de que la máscara era mi salvación… Con los años, mi cuerpo ha dejado de ser mi peor enemigo. Lentamente, se ha convertido en mi maestro, mi guía y el amigo que me sostiene. Es el vehículo que me permite percibir la vida por lo que es a través del amor.

				En estos dieciocho años de práctica personal he aprendido que mi cuerpo es perfecto tal y como es. Que la práctica avanzada no es aquella en la que dibujo figuras extremas con mi flexibilidad, mi fuerza o mi equilibrio. La práctica avanzada es la que es respetuosa con la realidad de lo que soy cada vez que desenrollo la esterilla. A veces tengo energía, otras, menos. A veces estoy lesionada y no puedo hacer la postura como mi ego aprobaría. No es una carencia, es un mensaje que me pide que afloje, que deje de exigirme.

				El cuerpo habla y pide que lo respete, que dé un paso atrás y haga una versión más suave de la postura. Aunque lleve años haciéndola de una manera determinada, hay días en los que el cuerpo no quiere, no puede, o no debe. La elección está en mis manos: ¿le entrego el mando a la tirana que hay en mí, la que solo quiere la simetría, la perfección y la belleza? ¿O suavizo y dejo que la maga coja el timón y me descubra una forma física distinta, que no fuerza porque respeta mi verdad y la verdad de la situación? Esa aceptación es la varita mágica de la maga, igual que la exigencia es la herramienta favorita de la tirana.

				He luchado con la tirana. Arrastro lesiones crónicas que han sido regalos que la vida me dio porque aún no había aprendido a escuchar de verdad. Mis isquiotibiales acortados, fisurados, en general se presentaron como un gran problema, pero al final han sido una gran oportunidad de aprendizaje para mi ego. Me enseñan a soltar la mirada estética y perfeccionista. Les doy las gracias todos los días porque me mantienen suave y presente.

				El cuerpo es sabio. Y nosotros estamos aquí para aprender desaprendiendo. Como profesora tengo el privilegio de contar con una perspectiva en la que mis alumnos son los verdaderos maestros, los que me enseñan la lucha que la aceptación de nuestra realidad despierta en la gran mayoría de las personas. Somos así. Nos desconectamos buscando un ideal. La flexibilidad, la fuerza y el equilibrio no son requisitos para empezar a practicar, son los resultados de una práctica continua.
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				No soy una profesora exigente a nivel físico. He entendido lo que es la presencia con mi verdad en cada práctica. Con mis partes iluminadas, y aquellas que viven en la oscuridad, sosteniendo la luz. Mi cuerpo se ha abierto y cerrado y he aprendido a entender que siempre habla del momento personal que atravieso.

				Mi fuerza no está en mis músculos. Está en mi vulnerabilidad, en mi verdad, en el respeto por quien fui, quien soy y quien seré mañana. Mi flexibilidad no está en mis fibras musculares. Está en mi capacidad de fluir sin perder mi centro. Mi equilibrio puede expresarse cuando suelto el control y me enfoco en la visión que me guía. Sobre la esterilla y más allá de ella, no es lo que hago, sino desde qué lugar en mí lo hago.

				Ese es el camino del yoga que me devuelve a mí. Mi camino del perdón, reconexión y unión conmigo, con aquello que es divino, con los demás, el Universo y la VIDA, así, en mayúsculas.

				
					El camino del ego quiere aprender, incorporar algo nuevo cada día.

					El camino del alma consiste en soltar, desaprender para volver.

				

			

			
				Aprendiendo a vivir con los pies en la tierra

				Si eres practicante de yoga, habrás escuchado a tu profesor o profesora hablando del concepto de «enraizarnos» a la hora de permanecer en las posturas. A menudo emplean la imagen de un árbol cuyas raíces le dan estabilidad y fuerza, nutriéndose de la tierra.

				La verdad, tardé mucho tiempo en entender este principio que se ha convertido en una de las facetas que más me fascinan y me enseñan cada día.

				La imagen del árbol que crece hacia arriba al mismo tiempo que alarga sus raíces hacia abajo la comprendí en seguida, porque la vi. Gracias a mi imaginación visual, podía entender, hasta cierto punto, las indicaciones de los profesores que guiaron mis primeras prácticas, y disfrutaba de la imagen de una clase formada por árboles fuertes pero flexibles que se movían al unísono como si la voz del profesor fuera el viento que los movía.

				
					Aun así, durante mis primeros años como yoguini, me parecía muchísimo más atractivo el concepto de crecer hacia arriba, expandir, abrir el pecho, estirar los brazos y arquear mi cuerpo. Crecer hacia la tierra me parecía antinatural, forzado y bastante incómodo, la verdad. No era algo visible y, por lo tanto, no debía ser tan importante.

					Como no conseguía sentirlo al principio, entraba en las posturas dejando la raíz de lado, pensando que nadie se daría cuenta. Y si nadie se daba cuenta, todo estaría bien.

				

				De manera totalmente inconsciente, durante los primeros años de mi práctica de yoga, seguía midiendo mis logros desde una mirada estética porque ese era el programa que había usado hasta entonces. Buscaba siempre la intensidad en la expresión de mis ganas de abrir, crecer, expandir e ir siempre un poquito más allá de mi límite.

				Me guiaba el deseo intenso de ir hacia arriba siempre, no mirar atrás nunca; desplegar las alas, volar alto en cada práctica y llenarme de la sensación de estar, por fin, viva en mi cuerpo. Con la experiencia y los años que pasan y nos dejan regalos de aprendizajes por el camino, empecé a soltar la proyección de mi mente y a entender.

				
					Los curiosos y exploradores del mundo espiritual solemos aspirar a volar alto. Mi cuerpo seguía buscando la perfección, y mi mente, el éxtasis. Solo eso, por favor. Gracias. Un nivel de exigencia total. En vez de suavizar y permitir que ocurrieran, mi misión era sumar momentos que me elevaran, en los que, con los ojos cerrados, pudiera ver colores y luces, y sintiera corrientes energéticas que le dieran un sentido a mi cuerpo que pudiera vivir y gozar plenamente.

					Poco a poco aprendí a dejarme llevar por la energía y la emoción de estar conectada a una fuente superior que cada uno podría definir como mejor le resuene: Dios, Fuerza Universal, La Fuente, Sabiduría Interior, etc. Libertad total aquí al ponerle nombre, o no, a aquello que nos conecta. Se trata de un lugar de confianza, suavidad y fuerza que no existe en el mundo material. Emoción profunda y gratitud a raudales.

				

				
					Dicen que en realidad no somos seres materiales que buscan una experiencia espiritual. El verdadero viaje empieza cuando entendemos que somos seres espirituales que intentan, lo mejor que saben, tener una experiencia terrenal dentro del cuerpo que habitamos y la realidad que creamos sobre la Tierra.

					Eso significa que el verdadero viaje de transformación es al revés. Es un camino de vuelta. Lo emprendemos cuando equilibramos la energía del viaje ascendente con la del viaje descendente. Y ahí, desde el centro, hallamos el equilibrio.

					Lo que hacemos sobre la esterilla, cómo y desde qué lugar en nosotros lo hacemos, es siempre un reflejo de cómo nos posicionamos más allá de ella, en nuestro día a día. No hay separación. Por eso lo llamamos «práctica»: practicamos para el momento de la verdad, cuando no estamos haciendo yoga, enfundados en nuestras mallas favoritas, moviéndonos en nuestro paréntesis personal reservado para sentir. La práctica de hoy es una inversión en la persona que seremos mañana.

				

				Practicamos desde el sentir para calmar nuestra reactividad, para definir nuestro lugar interior de equilibrio, para conectar con nuestra fuerza personal, nuestra confianza, la conexión con el todo y el amor incondicional. Practicamos para ese momento en el que las condiciones de nuestro entorno son todo lo contrario a un entorno yóguico, para aprender a usar unas herramientas que podemos emplear cuando, aparentemente, todo se desmorona. Nos preparamos para vivir nuestra experiencia terrenal siendo conscientes de nuestra realidad espiritual y energética. Ese es el verdadero yoga.

				Las energías de las que se ocupa Muladhara, el primer chakra, incluyen también nuestra relación con el mundo material. Ser yogui no significa no existir en un mundo material. Tenemos una relación con nuestro hogar, nuestra cuenta bancaria o la burocracia en general. La percepción y la relación que tenemos con el dinero y con todo lo que es material nos afecta y no deja de ser importante. Es la expresión material de nuestra existencia sobre la tierra.

				
					Necesito respirar profundo cuando escribo esto. Aquí me encuentro con un gran tema en mi vida. Los números me bloquean, me quedo en blanco. Gestionar las visitas el banco o al gestor ha sido una de las tareas más complejas para mí. Soy consciente de la incomodidad que estos entornos me generan. Es una de mis lecciones, una de mis oportunidades de crecimiento.

					El deseo ferviente de volar alto siempre y los mecanismos de evasión son, en realidad, una llamada para volver. Una alarma para despertar.

				

				Para volar de verdad, es necesario bajar a las catacumbas y poner orden. Es de vital importancia organizar y preparar una base sólida sobre la que poder dejarme caer si el orden en el que existo en la vida se desmorona. Porque se desmoronará, en un momento u otro. Forma parte del programa y es una asignatura que puntúa alto. Así que, igual que en las posturas de yoga, es imposible volar, abrir y olvidar sin reforzar esa realidad material que, nos guste o no, es una pieza clave de la vida.

				
					Tarde o temprano tendremos que aterrizar. Preparar la pista para un aterrizaje suave está en nuestras manos.

					En mi escala de valores, el dinero y lo material ocupan uno de los puestos más bajos. Para mí, la felicidad nace de lo emocional, de lo energético, y el dinero tiene más valor cuando lo invierto en aquellos que quiero o es compartido. No necesito mucho y, de hecho, los grandes lujos materiales me incomodan. La emoción asociada que mejor lo describe sería la culpa.

				

				¿De qué soy culpable en realidad? ¿Cuál es la piedra que se interpone entre lo que soy y la persona que afronta las realidades materiales con serenidad y claridad y mantiene una postura de apertura hacia una abundancia reservada no solo a lo emocional?

				La respuesta está en el camino de vuelta. En la raíz del árbol que soy. En la percepción del dinero que aprendí de niña. En los momentos en los que he sentido vergüenza por ser algo en lo que no creía. Y en los que he sentido que no doy la talla para un mundo tan material. Y cuando he reivindicado, con conocimiento de causa, que el dinero no trae la felicidad. Todos esos momentos en los que he sido verdaderamente feliz sin tener ni necesitar nada.

				El dinero es una energía que fluye. En el camino de vuelta, yo soy la capitana de mi barco. Revisitar mi raíz a menudo define mi rumbo y me da las claves para empezar a abrir candados cerrados que desbloquean puertas en mí.

				Así lo entendí: cuando estoy dispuesta a bajar, soy capaz de subir de verdad. No puedo enterrar la raíz y mirar solo la copa del árbol. Soy un todo. Un conjunto perfecto de herencia genética y emocional, de aprendizajes y patrones aprendidos, de deseos y sueños por cumplir.

				Esa es la base que me sostiene. Ese es el primer paso de mi camino de vuelta.

			

			
				Propuesta

				El mundo material

				Coge una hoja de papel y escribe en la parte de arriba: «Mi primer recuerdo relacionado con el dinero es…».

				Sin pensarlo ni filtrarlo, escribe lo primero que venga a tu mente. Deja que el lápiz fluya por el papel. Después, escribe y completa esta frase: «Mi relación con el dinero y el mundo material me hace sentir…».

				Si lo prefieres, usa el ordenador para escribir. Si te sientes cómodo y conectado así, perfecto.

				A mí me gusta hacerlo sobre papel porque es algo que puedo tocar, que fluye desde el corazón hacia la mano y se escribe a través de un lápiz o bolígrafo. Me gusta guardar estos escritos como tesoros que volveré a abrir con gran respeto en algún momento futuro.

				Nuestra mente es muy lista. Y cuando le hacemos una pregunta a nivel interno, está bien entrenada para encontrar juicios, elecciones, excusas y justificaciones para mantenernos en nuestro patrón mental. Por ejemplo: si me siento, sin papel y lápiz, y me hago esta pregunta con los ojos abiertos, mi mente no tardará nada en sacarme de ahí corriendo. Por alguna razón misteriosa no le gusta nada entrar en ese espacio.

				Sobre papel lo saco de mi cabeza. Puedo verlo, organizarlo y volver a entenderlo de una manera nueva. Un pequeño acto de psicomagia que merece una mención especial en las herramientas que han mejorado de manera radical mi vida.

			

			
				PRIMER CHAKRA:
 Muladhara

				Raíz

				
					Elemento: Tierra

					Edad de desarrollo: 0-6 meses

					Color: Rojo

					Ubicación: Perineo

					Cuerpo físico: Pies, huesos, intestino grueso, suprarrenales, dientes, piernas

					Sentido asociado: Olfato

					Temas básicos: Familia, naturaleza, supervivencia, confianza, seguridad, economía, el mundo material

					Alimento: Carnes, proteínas

					Derecho asociado: Derecho de existir

				

				A continuación encontrarás algunas asanas de yoga que activan y refuerzan la energía y los temas relacionados con Muladhara.

				
					Virabhadrasana 1

					La postura del guerrero 1

					
						[image: ]
					

					Este no es un guerrero destructor; es guerrero por su fuerza, su firmeza y su enfoque. Es guerrero porque viene a transformar. Los dos pies forman una línea que actúa como una base sólida sobre la que el cuerpo dibuja una forma geométrica que nos aporta fuerza, presencia y enraizamiento.

					Mis sensaciones favoritas en esta postura:

					El enraizamiento activo desde la pelvis, las piernas y los pies me permite alargar el torso con libertad. Los brazos se elevan para juntarse encima de la cabeza, justo sobre el corazón. Cielo y tierra se unen por una línea cuyo eje es el centro del pecho. Yo me alargo desde este punto hacia ambas direcciones, percibiendo más allá de las plantas de mis pies y las puntas de mis dedos.

					Trucos (para descubrir poco a poco) que potencian el efecto y la experiencia de la asana:

					
							Presiona el borde exterior del pie de atrás hacia el suelo, sintiendo cómo se eleva ligeramente el interior del tobillo y el interior del muslo de la pierna de atrás. Esta pierna actúa como la pata de un atril, y cuanto más activa y recta esté, más podrás alargar toda la línea trasera del cuerpo elevando el corazón.

							Procura que la parte superior del muslo de la pierna en flexión esté lo más paralela al suelo posible, y reparte el peso y la acción muscular en ambas piernas.

							Activa las manos estirando los dedos y siente el espacio entre las dos.

							Alarga el torso desde la cadera hasta las axilas, los codos, las puntas de los dedos y más allá.

							Lleva el alargamiento también a la espalda, desde los riñones hasta la coronilla.

							Mantén tu drishti, el enfoque de tu mirada, en un punto fijo a la altura de tus ojos, frente a ti o en tus pulgares. En ambos casos, mantén la nuca alargada y la mirada amorosa. Una mirada fija pero suave transforma la experiencia por completo.

							Activa tu ombligo con cada exhalación en dirección a la columna, intensificando la sensación de conexión y presencia con tu centro.

					

					Modificaciones para cuerpos y momentos distintos:

					
							Si ambos lados de la cadera no consiguen mirar hacia el frente, separa los pies a lo ancho para equilibrarlos.

							Si te cuesta apoyar todo el pie trasero en el suelo, recoloca los pies y eleva el tobillo, apoyando solo los dedos de los pies y la base de estos. Imagina una pared detrás de ti y presiona el tobillo hacia ella. Pon atención en que tu pie dibuje una línea vertical y usa la activación del pie y la parte trasera de la pierna para expandir la postura.

							Si al elevar los brazos se encogen los hombros, eleva los brazos en paralelo, mira hacia delante y permite que los hombros se relajen hacia abajo y hacia fuera. Las palmas de las manos se miran, están conectadas sin tocarse.

					

				

				
					Virabhadrasana 2

					La postura del guerrero 2
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					Una de mis posturas favoritas de todos los tiempos. Por su simetría, por la mezcla de paz, fuerza, presencia y dirección que aporta.

					Una clase llena de estos guerreros es una experiencia de una belleza energética que me emociona y que muchas veces me ha provocado un nudo en la garganta. En esta postura sale el guerrero del amor que todos llevamos. Cada uno lo expresa a su manera y desde la verdad de quien es. Su esencia es fuerte y amorosa a la vez. Este guerrero está abierto a ganar sus batallas con el corazón preparado para dar y recibir desde su centro, amando desde la generosidad y sin perder el suelo bajo sus pies.

					Mis sensaciones favoritas en esta postura:

					
							La seguridad que me da la geometría perfecta de las piernas y la conexión con la tierra desde el centro de la pelvis. Podría quedarme en esta postura para siempre. Es una mezcla curiosa que aúna la capacidad de reafirmar mi lugar en la tierra, mi propia identidad y la fuerza de mi raíz con la calma del corazón expandido, y eso me regala una sensación única en la que el amor es fuerte y puede coexistir con el poder de mi centro. Me da la tranquilidad de cultivar la entereza necesaria para sostenerme sobre mis propios pies en la práctica y en la vida.

							Ambas manos están conectadas por una línea que atraviesa el corazón y se alarga mucho más allá. El corazón se expande y su energía fluye a través de los brazos hacia las manos, los dedos y el mundo. Recibo y doy.

							El equilibrio de estar justamente donde estoy. La pierna estirada y el brazo de atrás representan el pasado que me sostiene. La pierna flexionada y el brazo delantero, el futuro que yo puedo crear. Y en el centro, estoy yo. Desde la base de la columna hasta la coronilla alargo mi eje central. Permanezco. Respiro. Soy presencia.

							Mi drishti está enfocado más allá de la uña de mi dedo corazón. La mirada es la de quien contempla el horizonte. Ahí delante, mi visión, mi meta, y la dirección de mi camino.

					

					Trucos (para descubrir poco a poco) que potencian el efecto y la experiencia de la asana:

					
							Igual que en el guerrero 1, lleva la intención al pie de atrás y presiona activamente desde la cadera hacia ambos pies. Si tus pies pudieran dejar una huella en el suelo, imagina que ambas son igual de profundas. Esto te permitirá alargar y expandir el torso con mayor libertad. Cuanto más conectamos con la tierra, más podemos elevarnos hacia el cielo.

							En esta versión del guerrero, el muslo trasero está en rotación interna, el delantero en rotación externa. La cadera está abierta. Procura que ambas crestas ilíacas estén a la misma altura y que estén alineadas con los hombros.

							Separa los pies a la distancia necesaria para que el muslo de la pierna doblada esté paralela al suelo. La rodilla debe estar alineada con el tobillo para proteger la articulación.

							Alarga los brazos desde el centro del pecho hacia las puntas de los dedos. Junta los dedos, estíralos y siente lo que hay más allá del límite de las puntas.

							Respira de manera simétrica hacia ambos lados de los pulmones.

							Cada vez que exhales, activa el ombligo y siente cómo el sacro se alarga hacia la tierra y la coronilla hacia el cielo.

							Abre la rodilla doblada, evitando que caiga hacia dentro e imagina una línea entre esa rodilla y el hombro trasero. Alarga esta línea mentalmente y siente cómo el cuerpo se abre.

							Mira hacia tu mano trasera y asegúrate de que los brazos estén paralelos al suelo. Eleva los brazos desde la parte de abajo, los tríceps. Percibe cómo se sostienen con la energía del corazón, relaja los músculos de los hombros y siente la línea que dibujan tus brazos.

							Puedes girar las manos hacia arriba y observar cómo se abren los hombros. Ahora, no cambies nada más que la dirección de tus manos mientras giras las palmas hacia abajo. Los hombros abiertos permiten que el pecho se ensanche.

							Mi favorito: cierra los ojos durante unas cuantas respiraciones y date permiso para sentir. Después, abre los ojos y mira más allá del dedo corazón como si miraras el horizonte.

							Alarga la nuca, llevando la barbilla ligeramente hacia atrás y relaja la musculatura del cuello.

					

					 Modificaciones para cuerpos y momentos distintos:

					
							Si tus piernas se cansan, puedes acercar los pies. Aunque el muslo delantero no esté paralelo al suelo, reparte el peso entre ambos pies.

							Una buena opción para sentir la fuerza de esta postura es apoyar el borde exterior del pie trasero en una pared y presionar hacia ella. Sentirás cómo el cuerpo se alinea.

							Si mirar hacia la mano delantera crea tensión en el cuello, puedes mirar hacia delante, en la misma dirección que el ombligo.
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