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    A mis hijos, India y Ahsiah.




    A medida que vosotros crecíais, yo crecía.




    A medida que yo crecía, crecíais vosotros.




    Nos hemos convertido en amigos espirituales íntimos.




    Gracias por pensar que soy una «mamá genial».




    





    Dulce Madre, bendita seas,




    por abrazarme, alimentarme y poner




    música latina cada vez que iba a verte.




    Nunca entendí del todo tu viaje,




    hasta que tuve que sanar del mío.




    Ahora comprendo de dónde vienen




    tu poder, tu compasión y tu gracia.




    





    Gracias por ese viaje transformador




    que realizamos.




    Una vez dicho todo esto, me inclino ante ti.




    





    Gracias también, Madre, por esas fresas cubiertas




    de chocolate que preparabas los días de fiesta.




    Las echo de menos. Jamás tuve el menor interés




    en probar las de nadie más.




    





    Te he enviado amor a diario.




    Por las múltiples y hermosas formas




    en que me has devuelto ese amor,




    tengo la seguridad de que lo has recibido.




    





    Amado Padre, has sido uno de mis mayores maestros.




    Gracias por seguir queriéndome




    y por no olvidar nunca tu amor paterno




    ni decir «déjame en paz» en los momentos más difíciles.




    ¡Gracias por seguir ahí, papá!




    





    Tú y mamá sois alquimistas.




    





    Y a ti.




    Gracias por permitir que este libro




    esté contigo en este momento




    y en los momentos futuros que vendrán.




    





    ~ Que elevar tu vibración cada día te ayude en tu camino ~
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  Otra forma de vivir




  Recordó quién era,


  y todo cambió




  ¿Cómo vas a brillar en un mundo que no reconoce quién eres ni lo que eres a tu nivel más esencial? ¿Y cómo es posible que hayamos llegado a permitir esto?




  En un mundo en continua evolución y expansión, que está siempre creando versiones más nuevas y avanzadas de casi todo, los seres humanos seguimos insatisfechos. No hemos dejado de anhelar y guerrear. Todavía no hemos encontrado la paz. Y tampoco hemos llegado a conocer el significado de la existencia, la clave para una vida mejor y un propósito más elevado.




  Mientras no conectemos con quienes somos, con lo que de verdad somos, y con todo lo que nos rodea, viviremos sin armonía y por debajo de nuestro verdadero potencial superior. Hemos dejado que la Tierra se convierta en un mundo que vive por debajo de sus posibilidades, de ahí que veamos tanto caos, desequilibrio y malestar. La buena noticia es que hay otra forma de estar en este mundo: una forma mejor de vivir, de elevarnos, de superarnos y recuperar nuestro poder.




  Hay una parte más profunda de cada uno, que trasciende la raza, etnia, sexo, género, clase y apariencia, una parte vital. Se trata de nuestra vibración: una energía de todo el organismo, que siempre vibra en respuesta a las conexiones de comunicación entre la mente, el cuerpo, el espíritu y todo lo que nos rodea. No importa de dónde seas, cuál sea tu clase social o el color de tu piel, la vibración es la vibración. Todo el mundo la siente. Y a todos nos afecta de la misma manera. Es algo universal. No solo sentimos el efecto de las vibraciones, sino que todos somos vibración.




  Hay una vía de potencial y poder superiores que, cuando la sigues, te transforma y transforma tu realidad. Cuando se convierte en la manera en que te relacionas con todos los aspectos de la vida, adquieres poder. Así que, en lugar de vivir generando estrés y negatividad, o sintiendo continuamente sus efectos, te invito a entrar en una vida que los reduce, supera y trasciende.




  El objetivo de este libro es animarte y servirte de apoyo, al tiempo que te reta a expandir tu forma de pensar, vivir y ser. En esencia, consiste en una modificación sagrada de la programación y de la consciencia con la que quizá has vivido hasta ahora.




  

    Si estás


    dejando atrás a aquel


    o a aquella que has


    sido, vas bien.


    Sigue evolucionando.


  




  Mi


  historia




  Hoy en día, mi estado de consciencia ya no es el que solía tener: uno en el que me identificaba con una víctima atrapada, impotente y sin propósito. El proceso que comparto en este libro me llevó a reconfigurar mi vida entera y mi salud física, e incluso a redefinir mi apariencia.




  Cuando reflexiono sobre mi trayectoria y las experiencias que he tenido con el trauma, la desesperación, la violencia doméstica, el dolor emocional, el desamor, la mentalidad limitada, las relaciones tóxicas y los momentos difíciles que he atravesado, no me juzgo, sino que me envío amor. Lo hago porque, cuando se produjeron esas experiencias, no conocía la vibración. Siempre estuvo ahí, como lo está en todos nosotros, pero no era capaz de reconocerla en mi interior. Vivía y experimentaba la vida a través de una vibración inferior y una mentalidad limitada. Y como sucede con las vibraciones, las experiencias vitales que se produjeron estaban en consonancia con todo esto.




  Durante mi infancia, viví en el corazón del barrio de la «zona caliente» al sur del centro de Los Ángeles, centro sur, como lo llamábamos. En nuestra comunidad, las pandillas, las tiendas de licores, los buscavidas, los sueños truncados, la ropa llamativa y ostentosa en las calles, y esa gente buena que jamás logró acceder a su elevado potencial estaban en cada esquina y te miraban al pasar. A nivel vibratorio, muchos aspectos eran ínfimos, desde la calidad de la comida hasta la de la educación, pasando por la falta de recursos para el bienestar y el autodesarrollo. La cultura de la carencia en los centros urbanos, como el lugar donde crecí, tiene un efecto adverso directo en el tono cultural y en la calidad de vida general de la población y sus experiencias individuales y compartidas. El centro sur de Los Ángeles en los años 80 y 90 era un área conflictiva y un vórtice negativo para la mayoría de sus habitantes. Y había muchos factores que contribuían a ello. Era una época en la que la delincuencia se encontraba en su punto más álgido. Un mundo en el que nos alimentaban con bajas vibraciones, enmascaradas como la norma, y en el que la cultura estaba, como llegué a constatar, mal atendida desde el punto de vista vibracional. Y, como ocurre todavía en la mayoría de las comunidades urbanas, era habitual que los jóvenes que crecíamos en ese entorno creáramos vínculos entre compañeros a través de nuestro dolor. Todos buscábamos algún tipo de afirmación y validación entre nosotros.




  Estoy muy agradecida, a pesar de todo, de haber tenido un defensor. Pasé la mayor parte de mi infancia con mi padre, un hombre que era muchas cosas: entre otras, un empresario lleno de sueños, nacido en Nuevo México, y un budista practicante, a su estilo. Su capacidad para mantener una mentalidad positiva y su «búsqueda de la felicidad» en medio de un entorno como el del centro sur tuvo un profundo impacto en mí. No importaba lo que ocurriera en el barrio de la zona agitada que nos rodeaba, mi padre siempre transmitía buenas vibraciones y creaba una atmósfera ­positiva en nuestra casa. Tenía una forma de convertir energéticamente nuestro hogar en un santuario y un refugio seguro.




  Mis recuerdos más intensos sobre el ambiente de esta casa son los de bailar frente al televisor con Soul Train los maravillosos sábados por la tarde, escuchar un montón de discos de soul de los años 70 y 80, reír, prender incienso y sentir amor puro. Él sabía intensificar las vibraciones de esta manera y cambiar nuestra atmósfera a algo más elevado, más ligero y mejor para el alma. Y, efectivamente, hoy en día, bailar en casa, la música, la risa, el incienso y el amor son medicinas esenciales para mi alma. Tienen una extraordinaria capacidad para devolverme a mí misma, siempre.




  Mi padre hizo lo mejor que pudo con lo que nos había tocado. Utilizando su mentalidad budista y su alegría de vivir, me enseñó las habilidades para navegar por nuestro entorno y sus posibles trampas. Con una profunda paz interior, una mentalidad compasiva y una pasión por el progreso, me inculcó cómo sobreponerme a nuestro entorno y la capacidad de ver nuestra situación y nuestra estancia allí como algo temporal. Sin embargo, a pesar de sus esfuerzos bienintencionados y diligentes para protegerme, incluida la mudanza fuera del centro sur, en muchos niveles me seguían afectando los elementos negativos que nos rodeaban. Los efectos nocivos me parecían casi inevitables.




  Lo que no sabía aún era cómo responder a las altas y bajas vibraciones de mi entorno. A veces, oscilaba, me adaptaba y obedecía a ambas energías. Muchos de nosotros sentimos esta tensión. Todos somos empáticos hasta cierto punto, y no saber escuchar nuestro poder interior cuando las fuerzas exteriores son fuertes genera desequilibrio y dificulta nuestro progreso.




  Nuestro pasado es una fuerza que no siempre está dispuesta a extinguirse.


  Y nuestro futuro es una fuerza que no quiere que la malogremos.
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  Mundos contrapuestos




  En uno de mis hombros estaba mi padre, formándome para una vida de mayor potencial que iba más allá de nuestro entorno en la cultura callejera de los años 80 y 90. En el otro hombro había una serie de traumas. Mi iniciación en la escritura y el trabajo al que me dedico hoy en día fue −como lo es para tantos otros− a través del camino del dolor y el sufrimiento.




  Aunque mis padres se esforzaron al máximo por protegerme, el dolor profundo entró en mi vida principalmente de cuatro formas. De niña, durante un breve periodo de tiempo, un cuidador adolescente de confianza abusó sexualmente de mí. Al mismo tiempo, mis padres se habían divorciado, y me costaba mucho adaptarme. Entré en un estado de depresión, hasta el punto de que a los nueve años le dije a mi madre que quería morirme porque mi familia estaba deshecha. Además, a los cinco años me diagnosticaron una forma de epilepsia conocida como petit mal. Cada vez que salía de un ataque en la escuela, «volvía» ante una multitud de niños que no paraban de reír; muchos se burlaban de mí y me intimidaban continuamente. Esa época, en la que sufrí el dolor de la humillación, persistió durante los primeros años del colegio, hasta que por fin (y por suerte) superé las convulsiones a los doce años. Fue una curación muy celebrada.




  Detente un momento para apreciar lo lejos que has llegado.




  Aparte de estos traumas de la primera infancia, también sufrí malos tratos verbales por parte del cuarto marido de mi madre. Era un hombre blanco de una pequeña ciudad del sur que amaba a mi madre hispana, pero que prefería prescindir de sus hijos mulatos. Para él los insultos raciales eran algo habitual. Este periodo tensó mi relación con mi madre, una mujer que quería mucho a sus hijos pero que tenía un profundo dolor propio no superado que nublaba su juicio. Un día detestaba el comportamiento de su marido, y se deshacía en disculpas, y otro día no prestaba ninguna atención. Nunca sabía cómo iba a ser el día. El tiempo que pasaba con mi madre por aquel entonces contrastaba con la vida hogareña segura, racional y reconfortante que me proporcionaba mi padre. Era el epítome de las bajas vibraciones frente a las altas vibraciones, en su máxima expresión.




  El conjunto de estas experiencias generó una profunda depresión en mí durante mi infancia, adolescencia y juventud. Sufría a menudo de dolores de estómago, mala digestión, ansiedad, falta de aliento, ataques de pánico y fatiga, y pesaba menos de lo normal. Había contraído lo que John Bradshaw llama en su libro Volver a casa: recuperación y reivindicación del niño interior una «herida espiritual». Jamás pude entender por qué me sentía tan herida y, a la vez, tan en casa en ambos mundos: el del camino espiritual del progreso con mi padre y el del dolor y la ansiedad con mi madre.




  Más adelante, encontré la clave que conectaba ambas cosas y todo tuvo sentido. Llegué a ver que mi pasado tenía que ser exactamente lo que era. El propósito y la profunda pasión que hay en mi interior y que empleo para abogar por una vida de mayor potencial y por la curación de los demás solo son posibles gracias a la suma de mis experiencias pasadas: desde el trauma y el dolor hasta el amor, la alegría y la espiritualidad; desde los problemas económicos (familiares) hasta la riqueza. Puedo identificarme con todo eso.




  No obstante, tardaría años en comprenderlo, ya que primero tenía que sobrevivir y superar enormes dificultades.
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  La noche oscura del alma




  Cuando llegué a la veintena, el daño −aunque entonces no era consciente de ello− comenzó a revelarse. Se manifestaba en mis decisiones. Por ejemplo, se manifestó en la relación que mantuve y que, durante dos años, se convirtió en una pesadilla de violencia doméstica hasta que escapé de madrugada. Había interiorizado los mensajes erróneos: que el dolor y el maltrato eran algo normal. Ya tenía un bajo sentido de la autoestima, que fue lo que, para empezar, me llevó a aceptar una relación tan abusiva; sin embargo, los efectos de ese abuso minaron el poco amor propio que me quedaba. En aquel momento, me quedé vacía −o al menos eso creía yo− y no era capaz de conseguir que esos efectos dejaran de afectarme.




  La Divinidad no permite que nuestro dolor ni nuestras noches oscuras del alma tengan la última palabra.




  Después de escapar de aquella relación abusiva, estaba tan desorientada y desesperada que intenté acabar con mi vida. No sabía cómo terminar con el dolor y sus pautas negativas. Pero el destino quiso que mi pasado, el dolor y el intento de suicidio no ganaran ni tuvieran la última palabra. Tras intentar quitarme la vida, estuve inconsciente durante tres días, y al recuperar la consciencia, mi primera reacción mientras me encontraba en ese estado de aturdimiento fue la rabia por seguir viva y, no hace falta decirlo, no haber logrado escapar del dolor de mi vida. Sin embargo, al cabo de unos instantes, surgió otro sentimiento y otra consciencia en mi interior, y me enfoqué en la reconfortante comprensión de que mi vida acababa de salvarse de terminar de una manera trágica. El dolor y la intimidación profundamente arraigados que durante tanto tiempo afectaron a mi vida y la guiaron no habían logrado ganar la partida.




  No apresures el proceso. Lleva tiempo volver a ti.




  Diversas enseñanzas espirituales llaman a esta experiencia la noche oscura del alma. Se trata de un fenómeno espiritual que acuñó el famoso poeta místico, sacerdote y santo español Juan de la Cruz, una experiencia que le ocurre a la gente para sacudirla intencionadamente, a fin de despertar su propósito superior y transformar su ser y su vida. En mi calidad de practicante espiritual y maestra de bienestar, lo he visto en numerosas ocasiones. Se trata de un periodo temporal de crisis interior o espiritual (aunque en esos momentos no te das cuenta de que es temporal) en el que la vida tal y como la conoces deja de tener sentido, ya no es tolerable, a menudo hasta el punto de instalarse el aislamiento y la depresión.




  Mi vida tenía una cita divina no para morir físicamente, sino de forma espiritual y conceptual. Mi intento de suicidio exigía la muerte de un estilo de vida, una mentalidad y un patrón de conducta que ya no me servían. Para otras personas, la noche oscura del alma puede tener un aspecto diferente. Puede ser una experiencia más sutil y menos intensa que incluya algo de dolor y frustración, pero sin que haya un trauma vital ni una crisis espiritual.




  Ambas formas conducen al despertar.




  Lo vemos en el caso de Siddhartha Gautama, que −a través de su propia noche oscura del alma− llegaría a ser conocido por el mundo como Buda. Siddhartha era un príncipe muy querido que llevaba una vida privilegiada y llena de lujos. En su caso no hubo un trauma vital inicial ni una crisis; sin embargo, se sintió profundamente insatisfecho con su vida y experimentó un conocimiento interior y un impulso de su corazón y su alma hacia una dirección y un propósito más elevados. Para él, esto tomó la forma de ­renunciar a su vida real de privilegios, y lo dejó todo para alcanzar la iluminación y un propósito más elevado.




  Para mí, este reconocimiento de la noche oscura fue el comienzo de algo nuevo. Me llevó a darme cuenta de que las semillas que brotaban lentamente en lo más profundo de mi ser todos esos años antes −las que me sacaron de mis relaciones insanas y de mi vida tóxica− estaban por fin listas para abrirse paso y asomar por encima de la tierra. Las semillas germinan y crecen solo cuando se dan las condiciones adecuadas, así que era esencial disponer de un nuevo camino que me apoyara en este sentido.
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  Reconfiguración




  Todos somos capaces de volver a empezar. De vibrar más alto cada día. De cambiar. De decidir a qué le damos nuestra energía y atención y a qué no. Puede que te hayas adentrado en una traumática noche oscura del alma −que estés lamentando la muerte de un ser querido, pasando por un desamor, experimentando una pérdida de salud o de seguridad− o quizá hayas sentido una llamada y una fuerza superiores que te alejan de la vida que conocías hasta ahora. En todos los casos, siempre eres capaz de emprender un cambio de rumbo y pasar de la muerte al renacimiento mediante el despertar superior.




  El dolor y el sufrimiento son, la mayoría de las veces, las puertas de entrada y la iniciación a nuestro yo más elevado y a nuestro propósito superior. Estas experiencias llevan al alma a la transformación, a vibrar más alto y a fortalecerse. Y luego, al desarrollo de una nueva forma de vivir, actuar y estar en el mundo.




  Después de mi noche oscura del alma, empecé a buscar soluciones para superar mis circunstancias en lugar de sentirme derrotada por ellas. El estado de vergüenza y depresión en el que caminé silenciosamente durante mi infancia y adolescencia, y hasta la edad adulta, había consumido suficiente mi vida. Esta experiencia de la noche oscura fue una bifurcación en el camino, un punto de inflexión, una activación.




  Me sentí guiada y animada a vivir de forma más consciente e intencionada por medio de mis elecciones diarias. Y empecé por los alimentos. La comida se convirtió en la puerta de entrada. Después de algún tiempo, y por coherencia, la consciencia vibracional en torno a cómo había empezado a comer comenzó a crecer y se transfirió a los tipos de energía que permitía en mi entorno, a cómo gestionaba mis pensamientos, a la forma en que trataba a los demás y a mí misma, a cómo vivía en general y al tipo de trabajo que realizaba en el mundo. Una pequeña decisión y un punto de partida me llevaron a estar en el mundo de una forma totalmente nueva y mucho más adecuada para mí. Estas diversas áreas de mi vida siempre habían estado interconectadas, pero ahora era cada vez más consciente de esa interconexión, y empecé a prestar más atención a mis elecciones y decisiones cotidianas.




  De la alimentación consciente surgió la consciencia de cuestiones más importantes. Gracias a un grupo de apoyo gratuito para supervivientes de diversas formas de abuso que se reunía los miércoles por la noche, aprendí a liberar mi ego y mi antiguo modo de pensar y a rendirme al cambio necesario, algo maravilloso para mi alma. Seguí tomando decisiones y haciendo elecciones día tras día, para recuperar mi poder y mi vida. A lo largo del camino, tuve mentores, cada uno de los cuales vio en mí algo más de lo que yo −con mi limitada perspectiva de entonces, que ya estaba empezando a cambiar− veía en mí misma. Yo veía una víctima y una superviviente; ellos veían a alguien que superaba la adversidad, a una maestra y a una heroína.
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