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PRÓLOGO


Ella es luz, sabiduría, fuerza, música, poesía, arte, baile, profundidad, magia, rebeldía, libertad, verdad, pasión, amor, es eso y mucho más, ella es Sara Trujillo y así es su libro.


Desde la primera página de esta maravillosa obra, la carta al alma indomable, queda claro que se trata de una verdadera catarsis sobre ella. Su lectura logra conectarte, de una forma majestuosa, con el que será un hermoso y, por momentos desafiante, viaje interior, que sin duda alguna resultará trasformador.


Ella, que ha aprendido a encontrar en los momentos más difíciles motivación para continuar bailando al ritmo de la incertidumbre, ella, que ha podido escuchar la música en medio del ruido que trae consigo el miedo, ella, que ha sido desgarradoramente sincera en un mundo que no soporta la verdad y prefiere la mentira, ella, tan disruptiva como es, nos abre su corazón y su alma para regalarnos esta joya, que moverá cada fibra de nuestro ser.


Es inevitable no derramar lágrimas a medida que te vas adentrando en las profundidades de su libro, un texto que puedo describirlo como el viaje de la vida con todos sus matices y contrastes. Cada capítulo es abordado con una sabiduría, una profundidad y una sinceridad, por momentos, tan brutal, que te llevará a cuestionarte, desde las cosas más simples de la vida hasta las más trascendentales, como el amor, la fidelidad y la infidelidad, la familia, la vida, el baile, el arte, el abandono, la muerte, la abundancia, nuestros puntos energéticos, la incertidumbre, la ciencia, nuestras creencias, entre otros.


Y cuando esta travesía, tu propia travesía, te sacuda, al punto de sentirte en una carretera destapada, sin saber muy bien hacia dónde continuar, Sara logra, con música, ritmo y danza, propios de ella, de su génesis, sostenerte y guiarte.


En Cómo mantener tu luz encendida vas a encontrar herramientas para la vida a las que ni sabrás qué nombre ponerles, porque en todos nosotros suenan de una manera diferente. Herramientas que te permitirán mirarte —cara a cara— con muchas de esas creencias que hoy limitan tu evolución, te confrontarás con ellas y luego, conseguirás trascenderlas.


Bienvenida/o a este libro, que una vez leído, te cambiará la vida para siempre.


Mariana Mesa.


Extenista olímpica y conferencista.
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…ser diferente es una revolución silenciosa en un océano de imitaciones 
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UNA CARTA PARA TI: QUERIDA ALMA INDOMABLE












CAPÍTULO I


Aquí está el origen, la familia, nuestros ancestros,


la raíz, nuestra génesis, nuestros amores;


nuestros primeros lentes para leer el mundo.




Una carta para ti: querida alma indomable


«No porque sea costumbre,


no mereces que te alumbre».


Costumbre, Valeria Castro.


Deja que el mundo te llame extraña, diferente, incluso rebelde. No te escondas ni te disculpes por ello. Lo que otros perciben como extraño, es lo que te hace original, te mantiene la luz encendida, en un mundo que teme brillar.


No es un error ser diferente; es tu misión. Nos hicieron creer que destacar es un delito, pero ser diferente es una revolución silenciosa en un océano de imitaciones. Mientras muchos se conforman con ser versiones diluidas y borrosas de sí mismos, tú te atreves a ser auténtico/a. Y ese, sí que es un acto de valentía en un mundo que se comporta igual, que prefiere esconderse tras la uniformidad.


Cuando otros señalen con desconcierto aquello que no entiendan, tú, abraza con orgullo tu singularidad, eso significa que estás vivo/a, despierto/a, listo/a para desafiar y transformar lo que otros aceptan sin cuestionar.


No se trata de causar problemas o juicios, ni que vivas en una postura retadora, es lograr que, donde todos visten los mismos trajes de miedo y conformismo, tú decidas coserle adornos a tu traje de libertad, esa libertad que incomoda a muchos, no porque esté mal, sino porque es un recordatorio llamativo que refleja a los demás las cadenas que aún no se atreven a romper.


Es tiempo de que abraces tu libertad en cada «no quiero» que pronuncias con firmeza, porque esa frase, sencilla y poderosa, también te hace libre. «No más» es la llave que cierra las puertas de todo aquello que ya no vibra en sintonía con tu ser, abriendo espacio para lo que sí. Cada vez que te alejas más de las excusas, es porque comprendes que estás hecha de decisiones y habrás trascendido hacia tu propia fortaleza. Cada vez que eliges soltar en lugar de aferrarte, decides dejar de perseguir lo que no te pertenece.


No te calles más, porque conoces el daño que hace el silencio impuesto por el miedo, ese que aturde el alma y apaga la voz que llevas dentro.


Eres radiante porque tienes el poder de transformar la oscuridad que otros te han entregado, convirtiéndola en actos llenos de luz y amor y no lo haces porque quien te hirió no merezca una respuesta de oscuridad, sino porque tú, alma poderosa, mereces convertirte en algo infinitamente más grande, más puro, más luminoso que el dolor que alguna vez te infligieron, porque ya sabes que no te define lo que te hicieron, sino lo que elegiste ser a partir de eso.


Y así, en cada nueva dimensión que exploras, descubres que el único camino es seguir creciendo, y que tu irreverencia, originalidad, libertad y valentía sigan iluminando cada rincón de tu ser con la luz que has abrazado.


Mantén tu luz encendida.
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El árbol de la vida o vida para el árbol: permítete reconocer cuánta valentía tienes para florecer


«¿Qué otra cosa es un árbol
más que libertad?».


Raíz, Gustavo Cerati.


A lo largo de la historia de la humanidad, los árboles han sido símbolos de sabiduría, profundamente conectados con las etapas de la vida. En cada cultura, en cada rincón del mundo, los árboles son considerados como metáforas vivientes de crecimiento, resiliencia y conexión.


Desde el «árbol genealógico», que traza la historia de nuestras familias y familiares , hasta el «árbol de la vida», una simbología que representa el ciclo espiritual de nuestra existencia, nos hablan que de la calidad de nuestras raíces será la fortaleza y dirección de nuestro tronco y la abundancia de nuestras ramas y frutos que, a su vez, serán legado de las siguientes generaciones, todo dentro de un círculo, representando los ciclos donde todo lo que inicia tiene un término o renovación, y todo lo que sale de ti, regresa a ti, por la energía circular del universo mismo. Una metamorfosis continua de aprendizaje y maestría.


Ahora, quiero que te veas a ti misma/o como un árbol sagrado y que evalúes la calidad de tus raíces para observar todo aquello que quieras trasformar.


¿Puedes verte a ti misma/o como un árbol sagrado y evaluar la calidad de tus raíces? Piensa en esto: tus raíces son la base de todo lo que eres, formadas desde el primer instante en que llegas a este plano: el primer latido de tu corazón como señal de aterrizaje del alma en este plano. Desde ese momento, empiezas a recibir información; tu ADN lleva consigo una amplia información genética, la formación de un cuerpo que guardará el legado y parecido físico de tus ancestros, y una crianza que está profundamente influenciada por las dinámicas, creencias y culturas de quienes te rodean.


Pero vamos más allá. Desde una perspectiva espiritual, se dice que antes de nacer, elegimos nuestro «plan del alma»: seleccionamos a nuestros padres, el lugar de nacimiento, los desafíos que necesitamos superar e integrar y las misiones que venimos a cumplir. Sin embargo, al aterrizar en este plano físico, olvidamos ese contrato y es justo, gracias a esa desconexión inicial, donde comenzamos el viaje de búsqueda, redescubrimiento y evolución.


Cada experiencia, cada interacción con nuestra familia y entorno, es como agua y nutrientes que nuestras raíces absorben. Nos dan el plan de vida, los puntos a sanar y las lecciones por trascender. A veces, esas raíces parecen difíciles, secas, débiles; otras veces, están llenas de dolor o de desafíos profundos, de maleza olvidada, pero es precisamente esa base la que nos impulsa hacia arriba, hacia el crecimiento y la manifestación de todo lo que somos y dejaremos.


Entender que nuestros cimientos más profundos son los que guían el curso de nuestra vida, es clave para transformar todo lo que somos. Al igual que un árbol, nuestras raíces definen la dirección en la que crecemos, la fortaleza de nuestro tronco y la abundancia de nuestras ramas. Estas ramas representan el soporte de los aspectos esenciales de la vida: nuestras relaciones interpersonales, nuestra realización personal, sueños, metas, propósitos y misiones que se manifestarán en los frutos que producimos y la calidad de semillas que nacen de ellos, las que luego, sembrarán el impacto transformador y legado que dejaremos.


Tienes el poder de elegir qué tipo de árbol quieres ser en tu vida. Puedes optar por ser un árbol sólido, que se atreve a transformar y mejorar sus raíces, nutriendo sus cimientos en la comprensión, aceptación y compasión de todo lo que ha vivido; un árbol que se mantiene firme en las tormentas, soportando los inviernos más fríos, las sequías más largas, entendiendo, desde la resiliencia, que cada estación, por difícil que sea, tiene un propósito de crecimiento y evolución. Cada desafío es una oportunidad para fortalecerte y prepararte para una nueva fase de crecimiento y ese crecimiento —muchas veces— es hacia adentro, hacia abajo, hacia lo profundo, para que luego en el avance hacia en el ascenso puedas sostenerte fuerte y firme.


No está de más recordarte que todos los días crecemos y morimos un poco a la vez, el regalo más grande se llama «presente», y el presente es el honor y apertura a la presencia… en la etapa que estés siempre tienes oportunidad de florecer, atrévete a fallar, a perder, para que pierdas también el miedo a dejar atrás todo lo que ya no eres, abraza y valora tu crecimiento, entendiendo que no solo importan las cumbres a la que llegues, sino lo valiente y resiliente que has sido y seguirás siendo para llegar a ellas.


«A veces incluso;


aprendes a ser árbol sin raíz…»


Sin raíz, Enrique Ramil.
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La familia: una red tejida por muchas manos


«Si un día me faltas tú
que Dios me ayude a morir
ya que no volveré a ser
en esta vida feliz».


Leo Dan.


La familia es, sin duda, una red poderosa en nuestra vida, pero aquí hay algo crucial que debes entender: jamás será perfecta ni puede serlo, si lo fuera, ¿dónde encontrarías las oportunidades para tu evolución?


Nuestros padres y familiares son los primeros maestros de amor y de dolor, dos fuerzas opuestas, pero igualmente necesarias. A través de su ejemplo, nos brindan los primeros lentes con los que observamos el mundo y nos enseñan, consciente o inconscientemente, cómo vivir.


Cada miembro de la familia o ser que haga parte de tu entorno, tiene algo único para enseñarnos. Algunos nos guían a través de lecciones llenas de amor, compasión, gratitud y resiliencia. Pero no podemos ignorar a los otros maestros: aquellos que, a través de sus propios comportamientos y reacciones, nos enseñan las lecciones más duras y transformadoras. Nos muestran el abandono, la mentira, el rechazo, la injusticia… Y aunque estas «materias» parecen ser las más oscuras, en realidad son las que, al superarlas, nos brindan el mayor poder de liberación y crecimiento, pues: «tus propias circunstancias harán que te modifiques».


Empiezas a sanar el dolor de tu clan familiar y de tu propia infancia y recorrido, cuando te detienes a observarlos con otras perspectivas:


Imagina por un momento a tu familia como una amplia red tejida por las manos de tus ancestros. A lo largo de los años, han dejado costuras a medio hacer por falta de conocimiento, nudos de dolor que fueron abandonados por la frustración, y baches como cicatrices emocionales no sanadas, ocultas bajo remiendos desesperados que intentaban esconder verdades incómodas. Y ahora pregúntate: ¿sabes cuál es tu papel en todo esto?


Has llegado para reparar ese tejido ancestral, para aprender de lo que no funcionó, para perfeccionar el arte de tejer tu vida, sí, tu vida, por más que ames a esos seres, no tienes responsabilidad de sanarles, o de llegar a tejerles las obras, porque sería una cruel interferencia con los aprendizajes que ellos necesitan reconocer.


Tu misión es deshacer esos nudos de dolor que quedaron pendientes, sanando las heridas que se transmitieron de generación en generación y tú interpretaste. Estás aquí para transformar esos vacíos emocionales en nuevas formas de ser, creando patrones más conscientes, más amorosos, respuestas más nobles.


Es liberador, ¿verdad?


Entender que la mayoría de las familias son disfuncionales, no es una condena, sino una oportunidad.


La disfuncionalidad es una llamada silenciosa para encontrar, en la diferencia, una nueva funcionalidad.


Y sí, tal vez tengas que romper viejas formas, deshacer patrones que fueron tejidos en la ignorancia, que pasaron desapercibidos por la inocencia. Pero al hacerlo, estás abriendo espacio para la sabiduría.


La mejor forma es que con tus resultados y tejidos, inspires nuevas expansiones, visiones y diseños.
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POR MUCHAS MANOS
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Súper—viviendo diagnósticos difíciles (historias reales, herramientas verificadas)


Los diagnósticos difíciles llegan a la vida como pruebas que remueven nuestro mundo, poniendo a prueba el alma y la voluntad. No se limitan a una enfermedad, no siempre vienen en una hoja de resultados médicos. A veces, aparecen en la forma de una ruptura inesperada, una despedida prematura, pérdida económica, un abandono, un rechazo doloroso o una traición de alguien en quien confiábamos.


He sentido en mi piel esos diagnósticos de vida, desde muy joven. La soledad, el abandono, el rechazo, cada uno de ellos como un cincel que golpea sin piedad, moldeando y dejando su marca. Esos dolores iniciales, esas grietas, hicieron que aprendiera a vivir con las cicatrices. Y cada vez que algo o alguien me hacía sentir incompleta, sola o desgarrada, entendía que esos momentos de dolor eran —de alguna forma— un diálogo que la vida intentaba tener conmigo. No era castigo, aunque así se sintiera; era una invitación, un llamado a despertar algo dentro de mí, a encontrar una fuerza que no sabía que tenía.


Aceptar estos procesos, en lugar de negarlos o resistirlos, me enseñó que hay una manera de sanar, sin borrar el dolor; de vivir, sin esconder las grietas; de perdonar, sin tener que convivir; de encontrar luz, en medio de la oscuridad.


Cada situación difícil no solo me desgarraba; también me transformaba, me volvía más consciente, más abierta a todo lo que existe dentro de mí.


Miré al cielo, al universo, y le dije a Dios: «Si me lo estás poniendo enfrente, es porque crees que puedo hacerlo».


El contraste del dolor y el aprendizaje


Los diagnósticos difíciles son como espejos que revelan lo que hemos evitado enfrentar, mostrando nuestras grietas y miedos. Un diagnóstico médico, como el cáncer, pone de manifiesto la fragilidad de la vida. Una ruptura amorosa, una traición o un duelo nos arrebata la seguridad, haciéndonos dudar de nuestra capacidad para soportar el dolor. Este contraste, entre el dolor y la resistencia, saca a la luz la vulnerabilidad que nos sacude, pero también, la valentía que nos respalda.


Cada experiencia dolorosa que transitamos revela algo profundo sobre nosotros mismos, algo que tal vez no habríamos descubierto sin ese dolor. Nos confronta con la necesidad de crecer y de ser más fuertes de lo que imaginábamos, y, aunque no es fácil ver el propósito al inicio, es en este tránsito donde reside la verdadera transformación.


Cuando Mariana Mesa, extenista olímpica, (quien escribió el prólogo de este libro), un ser a quien admiro y adoro profundamente, recibió su diagnóstico de cáncer de seno, tuve que enfrentar mi propio temor más profundo: el miedo a la enfermedad y al sufrimiento de un ser querido.


A pesar de mi experiencia en salud preventiva y energética, siempre tuve una gran vulnerabilidad ante la enfermedad, especialmente, el cáncer. Sin embargo, comprendí que este diagnóstico no solo sería una prueba para ella, sino también, para mí, y que, a través de su proceso, la vida me estaba llamando a transformar mi miedo en entendimiento y fortaleza.


Nada me obligaba a quedarme a su lado, podría haber huido, podría haber inventado mil razones para no estar allí, pero entendí, que este miedo se me presentaba por una razón.


Decidir quedarme, a pesar del miedo, se convirtió en el primer paso, a nivel personal, decidí enfrentar el temor que siempre había evitado. Miré al cielo, al universo, y le dije a Dios: «Si me lo estás poniendo enfrente, es porque sabes que puedo hacerlo y lo haré». En mi propia experiencia, el diagnóstico de cáncer de seno de un ser tan importante para mí, como Mariana, fue ese encuentro directo con mi mayor temor.


Y en esa decisión de quedarme, de caminar junto a ella este proceso tan retador, pude ver que el miedo no desaparece, pero deja de ser un enemigo cuando lo aceptamos como un compañero de viaje. Esta elección no solo es válida para los diagnósticos de salud; aplica a cualquier diagnóstico de vida. Decidir acompañar a alguien en una pérdida, en una separación, en un momento de crisis, es un acto de amor y de aprendizaje «compartido».


En lugar de sobrevivir, nos dimos cuenta que «supervivir», sería nuestra nueva manera de enfrentar lo que venía.


Desde el primer día, le propuse a Mariana darle la vuelta al diagnóstico, entender que no se trataba de sobrevivir con miedo, sino de supervivir con propósito, con cada día vivido como una pequeña victoria sobre la incertidumbre y el dolor. Haríamos lo mejor que pudiéramos con lo que teníamos. ¿El propósito? Vivir con toda la aceptación y gratitud que pudiéramos encontrar, desafiando cada día, la narrativa de enfermedad y sufrimiento, y buscando, en cambio, la maestría en cada momento.


Supervivir se convirtió en una práctica de transformación profunda, una invitación a no ver el cáncer como un enemigo a erradicar, sino como un maestro que llega a enseñarnos algo, que quizás, solo podríamos comprender a través de él; en lugar de combatirlo, elegimos observarlo y dialogar con él; le preguntamos —constantemente— qué podríamos aprender de este diagnóstico, qué verdades había en él, qué no habíamos querido enfrentar antes; cada una, desde su historia de vida y rol. ¿Y si este proceso, no solo se trataba de ella, sino de todo lo que éramos capaces de transformar como equipo?


Y con esa elección vino una libertad inesperada, una nueva manera de percibir la vida y de honrar cada momento. Supervivir, no era huir del diagnóstico ni negar su impacto, era mirar el miedo de frente y decir: «Estoy aquí. Estoy dispuesta a aprender. A pesar del dolor, a pesar de la incertidumbre, elijo vivir».


Prepararnos para atravesar el contraste


La preparación comenzó desde el primer momento. Mariana entendió que su cuerpo era su mayor aliado, un territorio que tendría que escuchar y honrar, como siempre lo hizo en el deporte. Le dije que este sería un proceso de entrenamiento y preparación, de constancia, de aprender a confiar en cada paso y en lo que sería su equipo para este Grand Slam: en mí, como su entrenadora, en los médicos, en cada profesional que llegaría a sumar.


Con la misma dedicación con la que entrenó para sus torneos, Mariana comenzó a aplicarse a este desafío, y no hubo un solo paso en el que no pusiera todo su ser, toda su fuerza, en caminar hacia adelante, incluso en los días en que el cuerpo se sentía agotado y el ánimo flaqueaba.


Le expliqué, que cada tratamiento, cada sesión de quimioterapia, era un nuevo partido, y aunque no todos se sentirían como victorias, su misión era avanzar, aprender y hacer las paces con el proceso.


A cada momento, la meta dejó de ser el resultado final: soltar la expectativa de «vencer» al cáncer, como se vence a un enemigo. En lugar de eso, Mariana eligió saborear el proceso, detenerse en cada paso y bendecirlo (bien-decirlo), aprender de lo que venía y encontrar en lo simple —en lo que siempre estuvo ahí— la belleza de tener vida.
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