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    Para Guruji.


     


     


     


     


    Gracias a todos los que ya leyeron Yo respiro y lo convirtieron para mi sorpresa en  un best seller hace ocho años.


    Gracias a quienes hoy tienen por primera vez este libro en sus manos y confiaron en este recorrido personal para encontrar su propio camino de transformación y crecimiento.


     


     


  

    “Cada uno es una historia


    que merece la pena ser contada”.


    Sri Sri Ravi Shankar
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  Dice Sri Sri Ravi Shankar que la comunicación de intelecto a intelecto es con palabras, la comunicación de corazón a corazón es con sentimientos y la de alma a alma es en silencio. Con algunas personas sientes el silencio y no deseas hablar, no es necesario, pues las palabras no expresan lo que fluye entre dos almas, al contrario ¡lo constringen! Con Sole Simond el silencio es sabroso y la amistad, sin palabras. Simplemente, ella te hace feliz. 


  La conocí hace un puñado de años sentada entre un numeroso grupo de participantes en uno de los cursos de introducción a la respiración. Era diminuta y frágil, su cara brillaba como sílice en la arena y sus ojos eran tibios y serenos. Tenía algo de profundo que en ese momento no pude dimensionar, ignoraba que dentro de esa aparente frágil niña estaba latente un volcán. Me honra dedicarle estas palabras a alguien que ha hecho su camino sin ego, sin apoyarse en la autoridad, sino que es respetada por sus virtudes. Una dulce amiga.


  Hace unos años no se consideraba correcto que alguien intelectual fuese espiritual —menos un periodista—, y los que lo éramos lo llevábamos en secreto como “de eso no se habla”. Hoy, gracias a algunos que tuvieron el coraje de romper el hielo, las épocas van cambiando y abriendo puertas hacia un mundo mejor. La humanidad, ávida de una espiritualidad moderna, abre sus mentes y corazones a esta nueva dimensión y algunos, como Sole, han plasmado el camino para que otros puedan avanzar.


  Este libro fresco Yo respiro muestra a la verdadera Sole.


  Ella tiene fuerza, sencillez, alegría, empuje, tesón y carisma. Dentro de este pequeño envase vive un alma vieja cuyo deseo de servir viene de tiempos remotos. Sole ha escrito con coraje la experiencia inefable de encontrar un Maestro como Sri Sri Ravi Shankar, un ser de una dimensión diferente, cuya misión en esta vida es aggiornar la espiritualidad.


   


  Beatriz Goyoaga
Instructora, coordinadora de Latinoamérica


  para la Fundación El Arte de Vivir. 


     


     


  Mi experiencia 

transformadora
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    Yo era una de esas personas que creía que la vida le propondría un sendero clásico: una carrera, un matrimonio, un par de hijos, una casa, un perro, unas vacaciones en Cancún… Había empezado a estudiar, luego de un debate interno entre qué sería lo más adecuado, si Letras o periodismo. Sin poder decidirme y presa de los mandatos paternos, arranqué con ambas, y luego de un año abandoné la primera, segura de que mi camino tenía que ver con la acción y no tanto con filosofar. (Sin embargo, aquí me tienen compartiendo algunas ideas). Entonces, confiada de que podía dar cauce a más de una habilidad, me propuse anotarme también en cocina. La combinación me despertaba algunas dudas, como por ejemplo: ¿a qué me dedicaría? Por las mañanas, me quemaba con el horno y las sartenes, me dolían las piernas y olía a papa frita, mientras que por las noches jugaba a hacer reportajes y a escribir en una Olivetti, usando más de una vez el liquid paper. Pero a punto de recibirme de periodista, dejé mis prácticas de cocina para dedicarme a viajar y escribir notas para una revista de turismo. Fue mi primera experiencia laboral. La recuerdo como un gran regalo: yo, con veintipocos años, de viaje por el mundo y durmiendo en hoteles cinco estrellas. Era casi surrealista: aún en casa de mis padres, de repente amanecía en una cama king size con vista al mar y desayuno continental. Ahora que lo escribo, descubro lo afortunada que fui, porque en aquellos años apenas si podía disfrutarlo. Los viajes me generaban una gran ansiedad, conocer nuevas personas me obligaba a perder mi naturalidad y el dilema en aquellos días era: ¿cuándo dejaré de ser pasante para ser alguien en esta vida? Si bien la redacción era muy familiar y amigable para un embrión periodístico como era yo, me empezaba a encontrar con las mezquindades ajenas y la competencia laboral. Creía que la mirada de los otros era crucial y que, de acuerdo a cómo me catalogaran sería la catapulta o la cavadora de mi autoestima. Dedicaba mucho tiempo a agradar, a ser inofensiva, a tejer lazos que me protegieran del afuera, porque yo era demasiado débil como para afrontarlo sola. Entonces junto con una amiga, empezamos a hacer nuestra búsqueda espiritual, sin saber de qué se trataba pero conscientes de que queríamos ser diferentes al resto. No tuvimos mejor idea que empezar a leer libros que nos ayudaban a ir despertando, como los best-sellers de Paulo Coelho, entre tantos otros que se ponían de moda. Con cada lectura nos sentíamos transportadas por las palabras que, aunque tocaban el alma de millones de personas, nosotras creíamos que estaban diseñadas para nuestra vida. Así era: el Conocimiento (y cuando hable de Conocimiento, lo escribiré con la “c” mayúscula, porque me refiero a la sabiduría ancestral que permanece latente en cada uno de nosotros) llega siempre en el momento justo. A veces es la palabra de un amigo, o es una frase que leíste en un power point que, aunque dudaste en abrirlo, te sorprendió en la computadora de la oficina, o simplemente, la reflexión de un taxista. Cuando lo necesitas, esa información viene a tu encuentro, porque es muy fácil, siempre estuvo ahí, solo que no fuiste a buscarla antes.


    Los libros de autoayuda que leía me hacían sentir profunda y hábil. Eso sí, ante la primera situación conflictiva no sabía cómo actuar y todos los conceptos terminaban en la basura. Siempre fui aprendiz de pocas pulgas, podríamos decir, de temperamento agitado como buena hija mayor.


    En mi casa constituíamos el típico hogar de clase media progre. El “no” era poco escuchado y, en cambio, el debate estaba a la orden del día. Mis padres soñaban con hijas pensantes, que pudieran ser líderes en lo suyo, que generaran recursos y creían que el modelo de la libertad y la escucha era el más sentador. Quizás estuvieran en lo cierto, pero no hay fórmula perfecta, y el equilibrio siempre tiene la última palabra: el límite era el peso que faltaba. Sin embargo, lo que no se sostenía con la crianza tradicional, se suplía con lo que en ese momento se llamaba torpemente new age. Mi mamá no solo leía cuanto libro de management encontraba —desde Quién se ha comido mi queso hasta el La quinta disciplina—, sino cuanta edición descubría sobre visualizaciones o afirmaciones personales, y se apuntaba en los seminarios de Deepak Chopra. Mientras, mi papá, un entrepreneur de los negocios gráficos, mechaba con yoga, cuando aún era una palabra rara, y se volvía devoto, sin ser practicante, de la Virgen de Midjugorie.


    ¿Qué quiero decir con esto? Que en mi casa ya se oía bajito el lado b de la vida, aunque ninguno podía ponerle stop al otro lado del casette que corría y los dejaba exhaustos. Hasta aquí, el camino de cualquier mujer que se está encontrando, y eso también requería exponerse en el amor, y probar hasta dar con el indicado. La estrategia, asombrosamente, era ir por la negativa: cuanto más desagradable era el tipo, más sufría, y entonces reconocía que una relación no podía ser eso. Sumaba a mi lista: un maltratador, un indiferente, un miedoso, un psicópata, un soberbio y así… Pero de cada uno salía un poco más fortalecida, eso sí, dejando toneladas de energía en el camino.


    Al tiempo que empecé como redactora en una revista de chicos, di con un hombre que comenzó a enseñarme cómo, realmente, se trataba a una mujer. Lo conocí en una cita a ciegas, luego de un intercambio de mails inspiradores que me decían que el muchacho valía la pena. Me acuerdo que en uno escribió que ordenar sus cds le había resultado “una papa”, y esa expresión, tan inocente y cotidiana, había derribado mis defensas. Lo fui a buscar, y creo que me enamoré en esa primera cita. Juan, ilustrador de historietas, dibujó una historia conmigo que despertó mi creatividad y mi costado más lúdico. Nuestros encuentros eran juegos de palabras que se entrelazaban hasta llegar a la cama, y nos reíamos y nos cuidábamos, ambos heridos por el poco camino recorrido, sin saber lo que aún nos faltaba.


    Mi cabeza iba al galope: “¿Sería este el hombre de mis sueños?”, “¿cómo será como padre?”, “¿dónde vamos a vivir?” y… “¿por qué hay algo que no fluye…?”. Tantos interrogantes no me permitían vivir el ahora, la ansiedad se me agolpaba en el pecho y la estrategia era acribillarlo a preguntas, que lo arrinconaban hasta dejarlo sin aire. Nos amábamos, pero era imposible construir desde nuestras heridas no resueltas. Entonces, después de un año de rogarle que al menos un domingo durmamos la siesta y construyamos un nido, y él de dibujar otras historias, terminamos separándonos.


    Había encontrado a ese hombre tan maravilloso, sensible y talentoso y se me iba porque no podía amarlo como era. El, por su parte, huía de la presión de ser pescado siempre en off side en nuestra pareja. Yo, a esa altura, me sentía grande, pensaba que ya con 23 años sabía lo que era la vida. No era casual: el mote que me cabía en mi casa era el de sobreadaptada. Desde chica me había relacionado con gente más grande, y en mi familia hacía las veces de mujercita cuando se necesitaba.


    Con la separación sentí un dolor distinto al que estaba acostumbrada. Una parte mía se derrumbó, pero otra se mantuvo en pie. Sabía, a diferencia de otras decepciones que había tenido en el pasado, que esto no era para siempre, que este dolor era una oportunidad.


    Por recomendación de mi mamá, me anoté en un curso de respiración. Ella ya lo había hecho y me dijo: “Te va a hacer bien, te va a ayudar con la tristeza”. En ese momento, descreí un poco de la promesa, pero algo en mí se entregó, porque ya no sabía qué hacer con el dolor.


    Ese fue mi quiebre, cuando me encontré con mi propia sombra, ahí entendí que podía sumar luz.


    Empecé el mismo día que cumplía 24 años. Con mi fichita de inscripción a cuestas me acerqué a la que sería mi instructora. Tenía un chal de color clarito y recibía una a una a las personas, y me dije: “¿Quién se cree esta, el Dalai Lama?”. No, se trataba de Beatriz Goyoaga, mi puerta de entrada.


    Mientras, mi mente contaba con un plan: boicotearlo todo, quizás tenía suerte y yo huía despavorida antes de que terminara el día. “¿Qué estás haciendo acá? Se nota que están todos chiflados, mejor andate al cine, eso sí que te haría bien”, me murmuraba. Pero sin darme tiempo a responder, salió al encuentro la tristeza, que le dijo a mi mente: “Estamos demasiado cansadas para seguirte el tren”. Entonces, mi mente se quedó sentadita y furiosa, farfullando: “Van a ver, no quiero decirles después que yo se los dije, esto no sirve para nada”.


    Entregué mi ficha y Beatriz me sonrió, entonces decidí darle una oportunidad (“una sola”, me dijo la mente, “OK, una sola”, suspiré).


    Al rato, ya sabía que había hecho un buen negocio, me divertía, la gente parecía normal, aprendía cosas nuevas. Mi instructora era, como luego ella misma se definió, una mamá gallina. De nacionalidad española y argentina por elección, hacía pocos meses que había perdido el marido y, a pesar de ese dolor, ahí estaba estoica frente a la multitud, confiada en que más allá de los avatares de la vida esa era su misión.


    Recuerdo que en ese primer encuentro tuve que pensar qué deseaba en esta vida: “Tener una familia, una casa linda, hijos”, me dije. Nunca imaginé que eso, ocho años más tarde, se volvería realidad (aunque con algunas licencias): “Ten cuidado con lo que pides, porque se puede cumplir”. Las técnicas de respiración que aprendíamos (que antes habían sido motivo de broma en casa: “¿Cómo que vas a respirar, no estabas respirando?”, le decíamos a mi mamá) me conectaron con un espacio de silencio. Me di cuenta de que en mi casi cuarto de siglo mi cabeza nunca había parado de parlotear.


    En esos días, tuve la revelación de los colores y los detalles alrededor. En el mismo recorrido que hacía todos los días para llegar a mi trabajo, percibía una “nueva” moldura en un edificio antiguo, reconocía los recientes brotes de las plantas, disfrutaba de alguna pirueta de un perro que pasaba; incluso, todo olía distinto. Esas mismas cuadras, que hasta ahora las había hecho cabizbaja, pisando cada paso que me separaba de los problemas del día, se habían convertido en un paseo, sentía el aire en mis pulmones, era libre.


    Justamente las técnicas de respiración, me explicaban, eran las que permitían lograr que mi mente abandonara el vaivén para focalizarse en el hoy. Como si, gracias a la respiración, tuviéramos en nuestras manos el hilo que conducía a ese barrilete rebelde. Respirar era de lo más placentero, tan orgánico, pero a la vez sorprendente: lograba una paz mental que no sabía que existía.


    Si bien había algunos compañeros que compartían experiencias más místicas, o se conmovían hasta las lágrimas, para mí respirar era fácil y de resultados muy prácticos. Envidiaba en secreto a aquellas personas que aseguraban haber visto colores en su meditación o lloraban cual niños sin su juguete o les dolía la cabeza insistentemente. Mi escorpiana interior evaluaba: “Entonces hay que sufrir para realmente sanarte, yo me debo estar perdiendo algo, ¿por qué no lloro?, ¿por qué no me duele nada?”. Pero a mí no me pasaba, estaba feliz de la vida y, de tan obvio, no podía celebrar el cambio. Beatriz nos decía con ese castizo tan comprador: “No te compares, cada vivencia es única, el curso igual está haciendo efecto, espera”.


    Pero esto lo entendí mucho después. Durante el curso, yo solo quería sufrir, que me sucediera algo desgarrador que se llevara de cuajo la tristeza, que me hiciera resurgir como el Ave Fénix. No cabía la posibilidad de que el crecimiento pudiera ser sin turbulencias, pero así fue. Esos días descubrí que todo tenía sentido, y mientras otros se armaban de vuelta, yo me sentía de una sola pieza.


    El día de mi cumpleaños, yo tenía un objetivo: olvidarme de mi ex, aliviar mi pena. Qué cortos somos a veces para soñar, pero cómo podría ser de otra manera cuando todavía no sabemos que hay mucho más. Por eso, cuando me preguntan detalles de mi primera experiencia, siempre recomiendo: “Deja que el curso te sorprenda, porque quizás viniste a buscar paz mental y te lleves la posibilidad de soñar un mundo ilimitado, eso fue lo que a mí me pasó”.


    Las expectativas achican tu imaginación y fácilmente te frustran. En cambio, si uno se mantiene abierto y dispuesto, todo puede suceder. Una vez más, entonces, vivir el ahora, ¿qué nos ofrece este Universo de nuevo?


    Con esta actitud, de estar disponible, somos verdaderos instrumentos de esta existencia, con melodías únicas e irrepetibles, que conviven en una armoniosa orquesta bajo el compás del Director.


    Estaba comenzando a ser, y cuando se es joven aún se está a tiempo de empezar danza clásica o aprender a tocar la guitarra, o incluso sumar un idioma más a tu CV practicando francés en la Alliance Française. Es una época de tu vida en la que, en general, te acompaña la fuerza, pero no el tiempo. Tu agenda explota de actividades, que incluye, además, conocer a quien podría ser tu futuro amor. Todo está por suceder. Y a esa ilusión no hay con qué darle. Sin embargo, al mismo tiempo, por otro carril, avanza un tren silencioso: la realidad. La vida te sucede, y ese dominio que creías tener sobre tus acciones, en realidad es como un auto de doble comando (de esos que se usan para aprender a manejar): parece que estás al control, pero hay otro llevando tu destino.


    Esto no significa que uno se quede impávido frente a los acontecimientos, todo lo contrario: uno se frustra ante la desilusión, lucha por ser mejor, procura no equivocarse la próxima vez. Es más, mirando hacia atrás, muchas veces me dije: ¿por qué no aprovechaste para viajar más?, ¿por qué no te quedaste con esa pareja?, ¿por qué no terminaste la licenciatura? Creemos, desde el hoy, que los acontecimientos del pasado eran más simples y que algo de todo eso estaba en nuestras manos. Sin embargo, sucedió, y esto que somos es el resultado de miles de hechos ineludibles y “decisiones” que tomamos. Le pongo comillas a la palabra decisiones, porque ¿qué tan libres fueron? Cada una de nuestras actitudes está condicionada por nuestra crianza, nuestro entorno, nuestras habilidades. Habilidades que nos fueron dadas; por eso que algunos son buenos escribiendo, otros saben escuchar, otros tienen la capacidad de sanar, otros nacieron con buen oído, y así.


    Uno podría cuestionar: “Pero yo soy bueno en música porque estudié ocho años seguidos, día y noche, en el Conservatorio”. Es cierto, ahora, ¿elegiste tener esa dedicación y esa fuerza de voluntad o son cualidades que te regaló la vida? Cuando estudiabas con todo tu empeño, había otro que no podía levantarse por la mañana u otro que tuvo que salir a trabajar doble turno.


    Es interesante observar la cantidad de situaciones, agradables o desagradables, de las que fuimos presas. Aún así, nuestra naturaleza es crecer y ese crecimiento necesita de un estado de alerta que te permita observar los acontecimientos como si fueran parte de una película de acción, que te mantiene en el borde de la butaca, en la que cada uno cumple su rol, y el tuyo es poner todas tus armas en pos de tu bienestar.


    Cuando pienso en estos años que pasaron, me relaja saber que hice lo mejor que pude, y que fui la persona que mejor pude ser, y que lo que no sucedió es porque no tenía que pasar. Esa es la clave de mi transformación espiritual. Saber que yo no soy el hacedor. Como tampoco soy la hacedora de este libro, este ejemplar en tus manos es el resultado de tanta sabiduría que me encontré en el camino, tantos amigos con palabras de aliento, la familia que me crió, la bendición de haber estado rodeada de amor, y también los momentos difíciles que pusieron a prueba todo lo aprendido. Y sobre todo de mi Maestro, Sri Sri Ravi Shankar, que me cuidó de cerca y siempre estuvo ahí cuando más lo necesitaba.


    Dicho esto, entonces, es hora de tu experiencia transformadora.
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  Querer 
estar bien
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  Un cambio de aire


  ¿Qué es estar bien?


  Es extraño comenzar un libro con una pregunta, pero lo cierto es que cuando uno se propone mejorar, la clave es saber cuál es el parámetro, con qué nos estamos comparando para medir el propio bienestar. La mayoría de nosotros siente que está conforme con su vida y que quizás introduciría algunos cambios: tener más días de vacaciones, o disfrutar de calidad de tiempo con nuestra familia, o ganar más dinero, o animarnos a encontrar ese trabajo que nos apasione. Son pocas las personas que quieren barajar y dar de nuevo. Porque cuando estamos inmersos en nuestra rutina, eso es lo que conocemos, lo que somos; no imaginamos otras posibilidades. Por eso hasta que no observamos un contraste, no vislumbramos cuánto podríamos superarnos. Esto sucede porque nuestra existencia está hecha de opuestos que se complementan: reconocemos que estamos deprimidos porque alguna vez estuvimos felices y entusiastas. Un estado le da valor al otro, y viceversa. Sin embargo, vamos por la vida renegando de ese opuesto que nos molesta (en este caso, la pena), sin darnos cuenta de que gracias a él es que podemos luego reconocer y disfrutar su contrario (la felicidad).
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  La vida está llena de altos y bajos que nos permiten saber dónde estamos realmente parados. Si viviéramos en un mundo donde solo existiera el éxito, ya no sería un mérito lograrlo. Es gracias a que pasamos por la experiencia del fracaso que triunfar se convierte en un trofeo bien ganado.
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  Lo mismo sucede con pequeñas delicias de nuestra rutina. ¿Por qué un baño de inmersión se hace tan deseado al finalizar un largo día? o, ¿por qué es tan profundo el encuentro con nuestros hijos cuando llegamos del trabajo? o, ¿por qué disfrutamos tanto de una torta en el permitido de una dieta?; o por el contrario, ¿por qué estamos seguros que hoy nos levantamos con el pie izquierdo? A veces, ese contraste, esa señal de alerta se manifiesta como aburrimiento, tristeza, enojo, estrés o alguna enfermedad. Entonces, necesitamos un parate en nuestro día a día para preguntarnos: ¿es esto lo que quiero?, ¿qué me hace sentir pleno?, ¿quién soy? Todo desarrollo espiritual comienza cuando uno está cansado de algo, por eso ashram (lugar de meditación en la India) quiere decir “donde uno viene a descansar”. Hasta que no se esté bien cansado, no se producirá la transformación personal. Recuerdo que tenía una psicóloga que me alentaba cuando yo le decía: “Estoy hastiada de llorar”. “Muy bien, ese es el comienzo”, me decía. ¿Pero estaba verdaderamente agotada? No. No fue hasta que me separé y descubrí —por contraste— que entonces sí estaba mal, y era la millonésima vez que me derrumbaba por un hecho externo y perdía todas mis fuerzas, que decidí hacer un cambio de una vez por todas. ¿Cuánto tiempo más esperaría? Recién entonces, cuando uno se hartó de sus debilidades y miserias, comienza la verdadera búsqueda hacia nuestra libertad, que no incluye sumarnos la hipoteca de una casa más grande o tener el último LCD.
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