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			Esta obra está dedicada a Nisa Camille Vanzant

			Omo Obatala Emi’Olade

			y

			Carolyn Reidy.

			Gracias por ver en mí lo que yo no veía

			ni podía ver en mí misma.

			En honor a vuestro nombre y vuestro amor…

			«Que esta ofrenda llegue, impulsada por las alas de tu luz,

			a las manos y los corazones que más la necesitan.

			Que cada página resuene con sanación.

			Que cada alma que toque esta obra recuerde su resplandor,

			recupere su poder y ascienda en plenitud.

			Que quien ha dado a luz esta obra sea continuamente provisto,

			protegido y honrado por el regalo que ha entregado al mundo».

			Con reverencia y gratitud siempre.

			A’mari El’Naiya (conocida en el mundo como «Iyanla»).
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			Bienvenido, querido:

			Bienvenido a este espacio sagrado de sanación, recuerdo y verdad interior.

			Lo que tienes en tus manos es mucho más que una colección de páginas encuadernadas. Los temas, las ideas y las enseñanzas que contienen son herramientas que te ayudarán a deshacerte de aquello que tanto te pesa, te prepararán para regresar a lo sagrado y te conectarán con todo lo que está alineado con la mejor versión de ti mismo.

			Vivimos en un mundo que clama nuestra atención, alimenta nuestros miedos y nos enseña a olvidar nuestra naturaleza sagrada. Rezo para que descubras y recibas esta ofrenda como una llamada divina para regresar; para que bajes el ritmo, vuelvas a sentir, escojas la claridad sobre el desorden, la alineación sobre el caos y el poder espiritual sobre el deseo de complacer a los demás, la gratificación del ego y la insaciable búsqueda de validación externa.

			En todo lo que presento, todo lo que compartiré contigo y todo lo que exploraremos, no se te pide ni se espera que seas perfecto. Simplemente se te invita a estar presente. Presente con las palabras. Presente con tus propias necesidades y deseos. Presente con los lugares que tanto en tu interior como en tu vida claman por la paz; lugares que requieren un poco de cariño y atención. Además, te invito a que estés totalmente presente con las grandes posibilidades que pueden desarrollarse, y se desarrollarán, gracias a las prácticas de una buena higiene espiritual.

			Mientras exploras, analizas y contemplas lo que se te ofrece en estas páginas, estate atento a las amables invitaciones:

			
					A decir tu verdad.

					A recuperar las partes de ti mismo que puedas haber perdido.

					A liberar lo que nunca fue tuyo.

					Y a encarnar tu identidad como el recipiente limpio y transparente de la presencia divina que viniste a ser en este mundo.

			

			

			Tómate tu tiempo con cada página, cada pregunta y cada ejercicio. Confía en tu ritmo interno para saber qué debes hacer y para qué no estás preparado… todavía. Recibe lo que puedas y deja para más adelante lo que te resulte inmanejable. Deja que estas páginas te sirvan de espejo, de botiquín y de mapa divino que te guíe en un viaje sagrado.

			Para mí es un gran honor acompañarte.

			Con claridad. Con valentía. Con compromiso sagrado y amor.

			Yo soy:

			A’mari El’Naiya, conocida en el mundo como «Iyanla».
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INTRODUCCIÓN 
Tu responsabilidad sagrada

			Llega un momento en nuestro camino individual de evolución espiritual en el que encender una vela para sentirnos conectados con la tierra deja de ser suficiente. Te lavas los dientes y el cuerpo todos los días para prevenir enfermedades y mantenerte limpio. Pero ¿qué haces cada día para sanar tu alma?

			En algún momento, te darás cuenta de que la sanación no proviene solo de lo que haces, sino también de lo que estás dispuesto a afrontar.

			Te enfrentarás a un momento crucial en el que tu alma comenzará a dolerte, no porque hayas hecho algo malo, sino porque será hora de que regreses a tu esencia. Esa esencia es inocente. Esa esencia es pura. Cuando hoy en día miro a mi alrededor, siento que ha llegado ese momento. Vivimos en un mundo que exige nuestra atención, nos roba el aliento y nos enseña a olvidar quiénes somos realmente. Estamos condicionados para actuar en lugar de sentir. A fingir que estamos bien en lugar de hacer el trabajo necesario para estar bien. Por desgracia, no se pueden adornar los escombros internos. No se puede eliminar con oraciones el dolor que se está negando o el parloteo mental al que no se quiere hacer frente. No se puede cambiar, crecer, evolucionar o sanar si se arrastra el peso de lo que no se ha limpiado o liberado. Habiendo aprendido esto por las malas, ahora sé con todo mi ser que la higiene espiritual es importantísima.

			

			Considero que la higiene espiritual es la tarea diaria y sagrada de limpiar tu espacio interior. Es el afectuoso compromiso que adquieres contigo mismo para honrar tus pensamientos, emociones, energía y alma con la misma reverencia que dedicas a tus pertenencias sagradas. Tu mente es un altar. Tu corazón es un templo. Tu presencia es sagrada. Y, a veces, las revelaciones más poderosas llegan a través de tu mayor dolor.

			Yo también viví allí una vez. En las trincheras del miedo y la supervivencia. Con el tiempo, con práctica y dolor, guiada por el Espíritu, poco a poco fui ascendiendo hacia una conciencia diferente. Descubrí un mundo en el que todo es energía y nada es personal. Entré en un nivel superior de conciencia espiritual, donde el amor no necesita ganarse ni demostrarse. Donde sabes en lo más profundo de tu ser que eres un alma, no solo un cuerpo. Aprendí que puedes postergar, negar, resistir y evitar la sanación, pero no puedes fracasar en ella porque la sanación es real y el perdón es libertad.

			No estoy donde estoy hoy en día porque yo sea mejor, más fuerte o más inteligente que tú o que cualquier otra persona. Estoy aquí porque escojo, en cada momento y día tras día, practicar la higiene espiritual. Para purificar los escombros de lo que he encontrado y soportado a lo largo de mi vida.

			Nuestro mundo físico se está cayendo a pedazos. Lo que antes nos mantenía a salvo ya no resulta útil para seguir adelante. Pero nuestro mundo espiritual y energético está resurgiendo. El mundo espiritual nos invita a cuestionar la mayor parte de lo que nos han enseñado. Algunos de nosotros, como maestros y trabajadores de la luz, estamos tendiendo puentes entre las dos profundidades de la vida y el entendimiento. Otros siguen atrapados entre los escombros. Cuando comencé a prepararme para escribir este libro, rememoré mi propia vida. Examiné mis pensamientos, emociones, remordimientos y acciones. Me di cuenta de lo fundamental que es esta tarea, no solo para nuestra paz, sino también para nuestra supervivencia y la supervivencia de este mundo que todos amamos.

			Tanto si eres nuevo en este tipo de tarea como si estás regresando a lo que tu alma siempre ha sabido, estas páginas son para ti. Rezo para que lo que comparto aquí se convierta en tu «sí» sagrado. Te animo a que permitas que un momento de lectura de estas páginas sea un momento en el que escojas la claridad sobre la confusión, la alineación sobre el agotamiento y la presencia divina sobre la actuación. ¿Quieres volver a sentirte inspirado, como si todo lo que haces estuviera en sintonía con tu propósito divino? ¿Quieres sentirte auténticamente conectado tanto con tu verdad interior como con una comunidad que te apoya? ¿Quieres encontrar la alegría en las pequeñas cosas que vives a diario? Deja entonces que esta verdad sea tu invitación: «Puedes escoger una realidad diferente». Puedes elevarte por encima de cualquier cosa y de todo a la vez. Puedes purificar tu mente y tu corazón porque tu alma jamás se manchó. Puedes recordar quién eres realmente. Y, cuando lo hagas, no solo serás libre, sino que tu presencia demostrará a los demás que ellos también pueden escoger la libertad.
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NIVEL I 
SANACIÓN

			Estás aquí porque una parte de ti recuerda la verdad. La luz que hay en ti sigue intacta. La voz de la divinidad que hay dentro de ti sigue siendo sagrada. El alma que hay en ti sigue estando dispuesta. Es tu alma la que te guía hacia un retorno sagrado a la verdad de tu ser, y hacia esta etapa en el camino de la higiene espiritual, que es la sanación. Esto significa que debes estar dispuesto a darte permiso para bajar la velocidad, escuchar a tu interior y reconocer el templo que eres. Este no es el final de tu lucha. Es el comienzo de tu soberanía.

			Caminemos con claridad hacia lo que encontrarás en esta etapa del viaje y lo que se te pedirá que hagas a lo largo del camino. Comenzamos dando una definición de «sanación», lo que implica y los posibles resultados que pueden producirse cuando te comprometes a participar en un proceso de sanación.

			A efectos de la higiene espiritual, «sanar» significa recordar lo que se había olvidado, restaurar lo que se había perdido y realinear lo que se había distorsionado en el santuario de tu propio ser. Es un retorno a la integridad en el que tu mente, tu corazón y tu alma se expresan de forma natural y libre a través de tu cuerpo físico. La verdadera sanación no es el acto de borrar las heridas o fingir que tu dolor no existe. La sanación, en este contexto, es la labor sagrada de tomar conciencia de lo que llevas contigo, honrar su impacto y liberar lo que ya no le sirve a tu desarrollo divino. Es la limpieza de los residuos energéticos del dolor heredado, la vergüenza interiorizada y el desorden emocional. Es aprender a escuchar a tu propia alma de nuevo, a través del ruido de la ira, la culpa y la vergüenza. Es liberarte de las máscaras que llevas puestas, los roles que has desempeñado y las defensas que has activado para mantenerte a salvo. La sanación no es llegar a ningún sitio. Es un ritmo en el que vivir. Un retorno sagrado a la claridad mental y emocional, a tu presencia auténtica y a la verdad de tu alma. La sanación es el terreno en el que comienza la higiene espiritual.

			Para activar el proceso de la sanación, primero debes tomar conciencia de tu necesidad de sanar. Esto significa reconocer que la mente (tu trono del pensamiento, las creencias y las percepciones internas) ha sido ocupada por relatos no analizados, miedos heredados, críticas internalizadas y patrones reactivos de supervivencia. Significa tomar conciencia del ruido mental que ahoga la sabiduría interior, el diálogo interno que refuerza la vergüenza y las ilusiones que te mantienen atrapado en una espiral de confusión y control.

			Tomar conciencia de la necesidad de sanar no significa que debas culparte por tus pensamientos. Se trata de que recuperes tu autoridad sobre ellos. El trabajo que encontrarás en esta etapa te invita a sentarte en el trono de tu propia mente, no como un gobernante que está movido por el miedo, sino como un gestor de la claridad sagrada. Es aquí donde comenzarás la práctica de observar, dar nombre y limpiar con delicadeza los residuos mentales que han nublado tu visión y bloqueado tu poder. La sanación no comienza cuando el dolor termina. Comienza cuando los patrones se ven, se reconocen y se aceptan. Solo entonces pueden ser bendecidos por la seguridad que proporcionaron y ser liberados para un objetivo más grandioso.

			En el nivel I, conocerás los cuatro pilares del despertar a la necesidad de sanación:

			Autoconciencia: «¿Qué estoy pensando y sintiendo?».

			Honestidad con uno mismo: «¿Me estoy diciendo la verdad?».

			

			Responsabilidad energética: «¿Qué estoy permitiendo que ocupe mi campo mental y emocional?».

			Permiso para llorar la pérdida: «¿Qué es lo que aún no me he permitido sentir?».

			A medida que avances en el proceso sagrado de la toma de conciencia, comenzarás a percibir los patrones sutiles (y a veces no tan sutiles) que gobiernan tus pensamientos, emociones, reacciones y elecciones. Este es el trabajo de la autoconciencia, el primer pilar de este viaje. La conciencia no tiene nada que ver con culparse a uno mismo. Se trata de hacer una observación sagrada. No puedes purificar lo que no ves. No puedes sanar lo que aún no estás dispuesto a sentir. Pero la conciencia por sí sola no es suficiente. También se te pedirá, con gentileza y compasión, que seas:

			
					Honesto contigo mismo sobre lo que piensas y por qué lo piensas.

					Honesto sobre lo que estás reteniendo y que no te pertenece.

					Honesto sobre cómo te sientes realmente, más allá de los roles y las rutinas.

					Honesto sobre lo que ya no funciona, aunque antes lo hiciera.

			

			Este es el segundo pilar: la honestidad con uno mismo, la valiente herramienta que despeja la niebla de la mente y el desorden del corazón. Sin honestidad, tu conciencia no puede encontrar sus bases en la realidad. La honestidad es la espada purificadora y la escoba sagrada. Quita del medio los falsos relatos, las máscaras obsoletas y los escombros emocionales que te impiden ver con claridad. A medida que se disipa la niebla mental y se elimina el desorden emocional, comienza a suceder algo extraordinario: tu energía se expande. Esta expansión no es una simple sensación. Es un cambio de frecuencia, una apertura de tu espacio interior. Con esta expansión llega la responsabilidad energética, que es el tercer pilar. Al dejar de estar gobernado por la reactividad emocional o los patrones de pensamiento inconscientes, comienzas a escoger lo que se queda y lo que se va. Te conviertes en el guardián de tu mundo interior.

			

			Con este nuevo espacio, este soplo de claridad, llega la invitación más profunda del nivel I: el permiso para llorar la pérdida. Este es el cuarto pilar y, a menudo, el más delicado. Una vez que ves y dices la verdad, debes darte permiso para sentir el impacto de lo que has estado cargando, reprimiendo o ignorando. No lloras la pérdida para venirte abajo, sino para regresar más unido, para hacer espacio para la alegría, la claridad y la paz; en otras palabras, para una vida limpia. Estás libre del pasado, abierto al presente, preparado y preparándote para lo que ahora escoges que vas a crear y experimentar, haciendo borrón y cuenta nueva. De esta manera, los cuatro pilares del nivel I no son unos pasos que vayan uno detrás de otro. Son una espiral viva, un ritmo interno sagrado:

			
					La conciencia abre tus ojos.

					La honestidad aclara tu lente.

					La responsabilidad energética estabiliza tu campo.

					El duelo purifica tu corazón.

			

			Con cada giro de esta espiral, tu luz interior regresa a ti. Tu claridad se agudiza. Tus patrones revelan su valor y sus enseñanzas, para que tu alma pueda respirar finalmente. Esta es la base de la higiene espiritual: limpiar lo que abarrota tu espacio interior sagrado para que puedas vivir, liderar y amar desde la verdad.

			Estos cuatro pilares son también unos principios y herramientas para la reflexión. Considera que son unas entradas vivas que te ayudarán a dar nombre, sentir y limpiar lo que ha nublado tu mente y contaminado tu campo emocional. Se te pedirá que des nombre a tu niebla, identifiques tus patrones y te permitas conocer y sentir la verdad sobre lo que ha estado y está sucediendo dentro de ti. Esta información es fundamental para que te prepares para entrar en el nivel II: la etapa de limpieza.
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ORACIÓN DE APERTURA

			Amada presencia de todo lo que es,

			ánclame ahora en tu paz y perfecta sabiduría.

			Hoy invoco la sagrada llama del coraje.

			No la ausencia de miedo, sino la santa voluntad

			de seguir adelante de todos modos.

			Que el coraje surja en mí como el sol de la mañana,

			calentando lo que hay dentro de mí que me provoca inseguridad o temor.

			Luz divina de la verdad,

			te pido que aclares mi mente.

			Retira la niebla de la confusión, la pesadez de la duda

			y el ruido de todas las voces que no me pertenecen.

			Haz que mis pensamientos sean claros, centrados y honorables.

			Ayúdame a ver con ojos espirituales, para que pueda escoger

			con un criterio sagrado.

			Guíame para que solo diga lo que esté arraigado en la integridad y el amor.

			Ahora abro mis manos y mi corazón, listo para recibir la instrucción divina,

			

			de modo que pueda caminar en alineación hacia mi mayor bien.

			Guíame. Fortaléceme. Aclara todo lo que tengo en mi mente.

			Que cada paso que dé hoy sea un paso hacia la verdad,

			la paz y mi propia divinidad.

			Pido. Permito. Acepto.

			Amén. Aṣẹ Aho.

			Que así sea.
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CAPÍTULO 1 
El trono del pensamiento

			En el viaje de cada alma, llega un momento en el que la sanación, el crecimiento y el desarrollo personal ya no son un lujo. Se convierten en un salvavidas. Un momento en el que el sufrimiento, la supervivencia, la actuación y la fingida apariencia comienzan a resquebrajarse bajo el peso del miedo, la culpa, la tristeza y el dolor que no han sido expresados y las heridas que están sin sanar.

			Este capítulo comienza con uno de esos momentos.

			Un día, a mediados de la década de 1970, decidí quitarme la vida. Tenía 21 años y cuidaba de un bebé de seis semanas y de mis otros dos hijos pequeños. Era viernes y mi marido nos había prometido que nos mudaríamos a una casa más grande, donde podríamos prosperar como familia. Me pasé toda la noche esperando el camión de la mudanza, porque él me había dicho que lo tenía todo preparado. Pero ni el camión ni él aparecieron. Al día siguiente, cogí a mis tres hijos y me subí a un taxi para ir desde East New York hasta Flatbush para hablar con el casero. Le pregunté si podíamos mudarnos el lunes.

			Me miró como si tuviera dos cabezas y me dijo: «No sé de qué estás hablando. Tu marido nunca volvió para firmar el contrato de alquiler». Yo había estado luchando contra la depresión posparto, pero cuando me di cuenta del alcance que tenía su mentira, eso me llevó al límite. ¿Cómo podía seguir así?

			

			Mi marido era asmático, por lo que tenía todo tipo de pastillas en casa. Me tragué todas las que pude encontrar.

			Tras perder el conocimiento, caí al suelo de la cocina. Entonces tuve lo que solo puedo describir como «una visita».

			Oí una voz que me decía claramente: «¿Quieres morir o quieres dejar de sufrir?».

			Y yo respondí: «Quiero dejar de sufrir».

			Entonces la voz dijo: «Sufres porque no sabes cómo vivir».

			Más tarde, en la sala de Psiquiatría, después de que me hicieran un lavado de estómago, pedí unas hojas de papel a las enfermeras. Escribí todas las preguntas y pensamientos que se habían ido acumulando en mi corazón. Mis oraciones y mi dolor quedaron plasmados en aquel papel. Así fue como empecé a conversar con Dios. Me di cuenta de que sí quería vivir, pero que para dejar de sufrir, todo tenía que cambiar.

			Ese fue mi primer destello de autoconciencia, que es el primer paso de la higiene espiritual.

			Pero, como verás en estas páginas, sanarme a mí misma no fue un proceso sencillo. Para vivir mi vida con plenitud y estar presente para mí misma a diario, aún me quedaba mucho por aprender. Así que mi pregunta para ti es la siguiente: ¿sabes cómo quieres vivir? ¿Quieres dejar de sufrir? ¿Qué quieres de tu vida? Comprender cómo moldea tu mente tus experiencias diarias es la única forma de empezar a entenderlo.

			Algunas cosas nos suceden a nosotros. Otras suceden para nosotros. Otras suceden a nuestro alrededor y dejan una huella duradera en quiénes somos y cómo afrontamos nuestra vida. Si alguna vez has estado en un avión que de repente entra en turbulencias, puedes hacerte una idea del impacto que el entorno tiene en tu estado mental y emocional. El zumo de manzana está en tu bandeja. Estás rebuscando en la bolsa para sacar las últimas migajas de un pretzel cuando, de repente, todo sale volando por los aires. El zumo se ha derramado sobre la bandeja y tu regazo. En tu intento por agarrar el vaso de zumo, has tirado las migajas de pretzel sobre la bandeja y el pasajero que tienes al lado. Todo lo que hay en el avión se ha visto afectado por lo que ocurre fuera del avión. Todo lo que hay dentro de ti está reaccionando a lo que ha impactado en el avión.

			

			Los pensamientos no son meras ideas fugaces, sino semillas energéticas que pueden crear auténticas necesidades emocionales. Cada pensamiento, seas consciente de ello o no, conlleva una vibración que influye en tu percepción, tus sentimientos y tus respuestas, y contribuye a crear tu realidad. La mente es el espacio donde la energía de tus pensamientos toma forma. Los pensamientos sientan las bases de tu sistema de creencias, que a su vez da forma a tu percepción de las posibilidades.

			Cuidar tu mente es como limpiar una habitación desordenada. Significa bajar la velocidad, observarlo todo y decidir qué debes conservar y qué desechar. ¿Realmente necesitas esto? ¿Refleja de verdad quién eres? Así es como funciona cuando consideras los cientos de pensamientos contradictorios que abarrotan tu mente. Eres consciente de cada idea y te preguntas: «¿Es realmente cierto lo que tengo en mente?». Cuando descubres que un pensamiento que tienes o mantienes no es cierto ni productivo, puedes optar por tener otro pensamiento que te ayude a convertirte en la mejor versión de ti mismo. Sin este nivel de conciencia, reaccionarás todo el tiempo a los acontecimientos externos que desencadenan la energía interna. Esta idea es crucial a la hora de tener una buena higiene mental, ya que cambiar de perspectiva requiere reconocer lo que afecta a la mente y lo que ocurre en ella, lo que se revela como lo que estás experimentando en la vida. Yo llamo a este proceso «higiene espiritual» porque es una práctica que debe formar parte de tu vida cotidiana. Para que sea eficaz, debe convertirse en una parte de los cimientos de tu identidad.

			En los años posteriores a mi propio despertar, dediqué una cantidad considerable de tiempo a perfeccionar mi práctica espiritual. No fue un proceso directo, y fracasé muchas veces, pero en algún momento pensé que lo había superado. Creía haber descubierto una mejor forma de vivir, la cual había transmitido a mis hijos. Pero resultó que no era tan sencillo.

			Por medio de la historia de mi querida hija Nisa, te ofrezco no solo una ventana a la fragilidad del corazón humano, sino también una puerta de entrada a la sagrada necesidad de cuidar la mente, que es nuestro trono interior.

			Cuidar tu mente, la sede de la energía creativa divina, es todo un privilegio. Sin embargo, la única forma que tienes de beneficiarte de ese privilegio es mediante la práctica de la conciencia; la conciencia de quién eres y cómo puedes defender y ser tu auténtico yo.

			Nisa era tanto una niña enfadona como imaginativa. Brillante e incomprendida. Parecía querer siempre algo que ni yo ni el mundo podíamos darle.

			El lenguaje del amor de Nisa eran las palabras y los gestos de validación externa. Necesitaba abrazos constantes. Besos constantes. Que la tranquilizara constantemente. Ella necesitaba cariño. Sin embargo, durante la mayor parte de su infancia, yo estaba «muerta del cuello para abajo»; una afección que explicaré en detalle más adelante. No sabía cómo podía darle lo que ella necesitaba y de la forma en que lo necesitaba. Esto se debía, por una parte, a que yo nunca lo había recibido y, por otra, a que me había negado a dármelo a mí misma. Para colmo de males, durante sus primeros años de vida, yo estaba agotada la mayor parte del tiempo, tanto a nivel mental como físico y emocional. Hice todo lo que pude para alimentar, vestir y dar cobijo a mis tres hijos tras poner fin a una relación abusiva que había durado demasiado tiempo. Me centré en darles cosas a mis hijos: las cosas que yo nunca había tenido y que creía que necesitaban. Lo único que Nisa quería y necesitaba era sentarse en mi regazo y sentir mi mano acariciando su cara mientras escuchaba los latidos de mi corazón. Por desgracia, cuando Nisa era pequeña, mi regazo estaba lleno de mis propios problemas sin resolver.

			Nisa creció y se convirtió en una mujer hermosa y perspicaz, del tipo que podía convertir una visita al supermercado en una fiesta y una reunión familiar en un espectáculo cómico.

			Se guiaba por su intuición y vivía con el corazón. Trabajó durante varios años como asistente de cuidado domiciliario para una paciente de 136 kilos que sufría demencia. Nisa decía que nadie de su familia podía moverla y, como nadie la ayudaba, ella misma la levantaba de la cama del hospital y la sentaba en la silla de ruedas. En los días festivos, y cuando la familia para la que trabajaba se iba de vacaciones, se llevaban a Nisa con ellos y la trataban como si fuera de la familia. Cuando yo estaba agotada y lista para terminar mi jornada fabricando productos para el cuidado corporal, Nisa seguía al pie del cañón, triturando a mano el jabón de color negro y colando los aceites esenciales hasta que el trabajo estuviera listo.

			

			Sin embargo, cuando se trataba de las necesidades de su propio corazón y espíritu, Nisa hacía caso omiso de ellas. Y, como su madre y maestra espiritual desde hacía mucho tiempo, siempre me quedaba corta a sus ojos.

			Mamá no siempre sabe qué es lo mejor

			La mayoría de las madres, si no todas, conocen el profundo dolor que sufren sus hijos, porque llega un momento en la vida de una madre en el que el amor no basta, en el que se agotan las palabras, en el que incluso rezar se parece a lanzar piedras a una tormenta. Esa era yo. Esas éramos nosotras. Mi hija Nisa y yo. Nos queríamos. Profundamente. Pero vivíamos en mundos diferentes. Ella vivía en un mundo de bordes afilados. Un mundo donde la supervivencia era el objetivo, el dolor era algo familiar y el amor siempre tenía un precio. Esa era su realidad, donde todo era físico, separado y fijo. Creía en el sufrimiento como si fuera su derecho de nacimiento. Creía en la traición como si fuera la gravedad. Nisa creía que, si el amor no dolía, no era real. Era una millennial, miembro de una generación a la que se le enseñó (o aprendió de alguna manera) que sobrellevar el trauma y el abuso eran insignias de valentía. Parece que idolatran lo que está mal, sin ser conscientes de que el trauma, el abuso y la disfuncionalidad son contaminantes espirituales que suelen competir con la negación emocional y la resistencia mental. Reconozco que mi generación y las generaciones inmediatamente posteriores a la mía fueron condicionadas para actuar en lugar de sentir. De hecho, se nos enseñó a fingir que estamos bien en lugar de hacer el esfuerzo necesario para estarlo.

			Saber y no saber: las dos realidades de una madre

			En el plano material, Nisa era una diabética que no atendía ni su enfermedad ni sus necesidades básicas. En el plano espiritual, estaba desolada y desconectada de su esencia. Yo sabía que iba a morir. La técnica espiritual que hay dentro de mí, una maestra centrada en lo espiritual, lo había visto venir a lo largo de dos años y medio. Esa parte de mí había llegado a un punto de aceptación sombría pero tranquila. Mi alma estaba en paz, pero la madre que habita en mí… ¡estaba histérica! Tenía el corazón roto. Destrozada. Y desesperada. Recuerdo el día en que llamé a una querida amiga, una antigua alumna, con una crisis nerviosa. Había llorado hasta el punto de sentir náuseas. Me oía repetir:

			«¡No puedo enterrar a otro hijo! ¡No puedo hacerlo! ¿Por qué Dios me pediría algo así? No puedo».

			Todo lo que ella pudo decir fue: «Lo sé, Iya. Lo sé». Cuando me calmé lo suficiente como para hablar sin balbucear, ideamos un plan, un plan que esperábamos que ayudara a mi pequeña a recuperar la salud y el bienestar. Por desgracia, hicimos nuestro plan sin consultar a mi hija ni incluirla en él. Cuando se trata de una buena higiene espiritual para la mente y corazón, planificar por los demás nunca funciona bien para nadie. Como si necesitara pruebas de lo que ya sabía, nada de lo que había planeado sucedió como yo pensaba. La causa física de la muerte de Nisa fue una sepsis. Se resistía a todos los consejos médicos. Incluso rechazó métodos alternativos que podrían haber facilitado su sanación física, mental y emocional. Se rompió el tobillo durante la COVID. Como es habitual en muchos diabéticos, la fractura no se curó. Además, fueron necesarias tres operaciones para volver a fijar el hueso. Cada intervención quirúrgica requería más tiempo de recuperación, lo que la mantuvo enyesada durante más de dos años. Durante el proceso de sanación, uno de sus dedos del pie se infectó. Los médicos dijeron que tendrían que raspar el hueso y posiblemente amputarle uno o más dedos. Ella quería tiempo para pensarlo. El médico le dejó claro que si no se ocupaba rápidamente del dedo, el resultado no sería nada bueno. Le pregunté qué creía que significaba eso, si entendía lo que pasaría si no actuaba. Nunca olvidaré sus palabras.

			Ella dijo: «Me moriré».

			Cuando le pregunté si eso era lo que quería hacer, su respuesta fue:

			«No tengo nada por lo que vivir. Y no puedo vivir sin dedos en los pies. ¿Cómo esperas que camine sin dedos?».

			Eso no era una respuesta. Era una declaración de su desesperación. Quería gritarle: «¡Tú no eres tus dedos de los pies! ¡Tú no eres tu dolor! ¡Tú no eres tu pasado!».

			

			Cómo pueden contagiar tus pensamientos a otras generaciones

			Cuando estaba embarazada de Nisa, no practiqué una buena higiene espiritual en ningún nivel. Vivía en una realidad muy difícil. Creía que estaba haciéndolo lo mejor que podía o, al menos, lo que yo consideraba que era suficiente. Por ejemplo, dejé de fumar cuando me enteré de que estaba embarazada, pero me faltó el valor y la fuerza emocional necesarios para alejarme de la relación tóxica y abusiva que mantenía con su padre. Mis decisiones estaban motivadas por la supervivencia y el miedo, más que por una comprensión más profunda del bienestar emocional o el cuidado personal. En aquel entonces, aunque comprobaba mi estado espiritual de forma esporádica, no me daba cuenta de que mantener mi propia salud mental y estabilidad emocional no solo era beneficioso para mí, sino crucial para la pequeña vida que crecía dentro de mí. En lugar de dar prioridad a la paz interior, me encontré atrapada en numerosas espirales de caos emocional, sin ser consciente de cómo esas oleadas de estrés y miedo podían repercutir en Nisa, moldeándola incluso antes de que diera su primera bocanada de aire.

			También subestimé cuánto influye en el feto el mundo interior de una madre; sus pensamientos, miedos, alegrías y dolor. Sin darme cuenta, permití que el miedo y la inseguridad se infiltraran en el vínculo que estaba creando con Nisa. En ese momento, no me daba cuenta de que ella se estaba convirtiendo en una testigo silenciosa de mis luchas emocionales. No fue hasta mucho más tarde cuando miré atrás y reconocí cuánto de su espíritu y personalidad reflejaban a la mujer que yo había sido durante mi embarazo: una mujer que anhelaba aceptación y amor, y que estaba sumida en un mar de turbulencias.

			El espejo responde

			El impacto de nuestra herencia mental y emocional es una verdad que se nos suele escapar hasta que sus ecos resuenan de formas inesperadas. Cuando Nisa nació, traía consigo algo más que mis marcadores genéticos y los de su padre; traía fragmentos de mi falta de autoconciencia, de mis miedos sin resolver y de mi culpa oculta, así como las turbulentas olas de caos e inseguridad que me habían moldeado durante los cruciales meses de la gestación. Es como si el vínculo entre una madre y su hijo existiera más allá del ámbito físico, entrelazando elementos espirituales y emocionales en el tejido de una nueva vida.

			Empecé a ver destellos de mí misma en Nisa, no solo en sus ojos o en su sonrisa, sino también en sus respuestas emocionales y comportamientos cuando tenía unos dos años. Sus momentos de alegría reflejaban la felicidad fugaz que yo había sentido durante mi vida, mientras que sus dificultades solían reflejar las sombras del miedo, la soledad y la inutilidad que yo no había logrado superar. Fue una revelación que me resultó pesada y apremiante: el mundo interior que no había sabido cultivar había dejado una huella en el suyo. En el proceso de mi propia sanación e introspección, comencé a indagar más en la idea de la sanación mental, emocional y espiritual. Se me hizo evidente que cultivar la claridad mental y la estabilidad emocional era más que un simple acto de autocuidado; era un acto de amor y responsabilidad hacia aquellos a quienes había traído al mundo. Cada pensamiento que tenía, cada miedo que albergaba, había sido un mensaje silencioso para Nisa al que ella sobrevivió hasta sus últimos días en la Tierra. Era un lenguaje que ella absorbió antes de aprender a hablar. Aunque no podía reescribir el pasado ni deshacer nada de lo que habíamos vivido, comprendí la importancia que tenía moldear nuestro presente con una intención clara, compromiso y cariño.

			A medida que reconocía que mis pensamientos tenían el poder de crear la realidad, comencé a practicar el arte de reservar un espacio para mis hijos. Esto significaba que me permitiría sentir, llorar por los errores del pasado y celebrar el mínimo paso que me conduciría a una mente más tranquila. Con el tiempo, mis emociones mejoraron y comencé a apreciar que la transformación, tanto para mí como para mis hijos, no era un destino, sino un proceso continuo, un viaje moldeado por la atención, la intención y el valor de decir sí a la luz, incluso en presencia de la sombra. Comprender esto me llevó a reconocer que, aunque no podía deshacer los hilos que ya estaban entretejidos en el espíritu de mi hija, podía empezar a tejer nuevos patrones de esperanza, sanación y claridad. Este viaje no fue sencillo ni en línea recta; al contrario, me exigió una mirada resuelta hacia mi propia alma y la voluntad de sacar a la luz historias que había enterrado hacía mucho tiempo y que Nisa estaba viviendo.

			Al examinar los pensamientos que dictaban mis acciones, comencé a verlos como lo que realmente eran: productos del miedo y la supervivencia que no solo me definían, sino que también servían como modelo para mis relaciones y mi vida en general. De forma instintiva, sabía que mi limpieza mental no solo aliviaría mi corazón, sino que también crearía una atmósfera curativa para el vínculo que compartía con mis hijos. Cada día se convirtió en una oportunidad para reescribir mis guiones mentales, no solo para mí, sino también para el legado que crearían mis hijos. La práctica de aferrarme a los pensamientos que me servían y liberar aquellos que me provocaban confusión mental y daño emocional se convirtió en mi forma de recalibrar la dinámica invisible de mis relaciones con mis dos hijas. Y reveló una verdad muy simple pero profunda: la energía que llevamos dentro no solo da forma a nuestras vidas, sino que también impacta, afecta o contamina a aquellos que se mueven dentro de nuestro ecosistema emocional.

			No puedes pensar ni vivir por otras personas. No solo es una mala higiene espiritual, sino que es un acto irrespetuoso que te provoca confusión mental y desorden emocional, y que oscureció mi propio camino hacia la verdad. Sin la autoconciencia, el primer paso en la higiene espiritual, no serás consciente ni estarás conectado con los pensamientos que tienes, los relatos que te repites o las creencias que obedeces en silencio.

			La autoconciencia te enseña a preguntarte:

			«¿Estoy viendo con claridad o a través del prisma del dolor?».

			«¿Estoy intentando controlar, arreglar o rescatar?».

			«¿Estoy proyectando mis creencias en el viaje espiritual de otra persona?».

			«¿Estoy lo bastante presente como para aceptar lo que hay, en lugar de insistir en lo que debería haber?».

			

			La higiene espiritual de la autoconciencia no consiste solo en tomar conciencia de los propios pensamientos, sino también en sentir las propias emociones con honestidad y ternura. Tuve que aprender a aceptar mi impotencia. A admitir mi rabia. A hacer las paces con mi propio dolor. Tuve que dejar de fingir que la oración y la planificación bastaban para invalidar el derecho de mi hija a escoger su propio camino porque yo no estaba de acuerdo con lo que había elegido. Es un trabajo espiritual difícil. Es la higiene de la humildad.

			El trono del pensamiento

			En nuestra realidad cotidiana, el concepto de «trono» es algo con lo que todos estamos familiarizados. Una definición aceptada por todo el mundo sería la siguiente:

			«Asiento de poder y autoridad que simboliza el lugar desde el que se toman las decisiones, se ejerce el gobierno y se establece el orden».

			Sin embargo, en el contexto espiritual, el trono representa el asiento del dominio que hay dentro de la mente, el corazón o el alma, donde tanto la verdad divina como la tergiversación pueden reinar. El trono del pensamiento es la energía que ha sido creada dentro y a través de tu mente. La energía que impregna tu vida es la demostración y la manifestación de qué piensas y cómo lo haces.

			Como una faceta de la higiene espiritual para la mente, el trono del pensamiento es el asiento sagrado de la conciencia que hay dentro de la mente y donde se coronan las creencias, se entronizan las percepciones y los relatos internos rigen nuestra realidad. Al igual que un asiento de la realeza, lo que ocupa este trono tiene la máxima autoridad sobre tu mundo interior, dando forma a cómo ves, sientes, actúas y, en última instancia, quién crees que eres. Cada pensamiento que tienes es más que un simple evento mental. Tus pensamientos son las semillas de la creación. Cuando un pensamiento se repite, se cree y se carga emocionalmente, se eleva a una posición de dominio. Se convierte en un principio rector que dicta lo que es posible, permisible y poderoso en tu vida.

			Tu alma establece el trono de tus pensamientos como un espacio sagrado en tu interior. Está colmado por la presencia y el poder divinos. Su destino es que esté ocupado por la verdad, la sabiduría y la inteligencia divina.

			
			

			
				¿Quién o qué te está guiando interiormente? ¿Es la culpa? ¿Un viejo relato sobre tu incapacidad? ¿Una programación social que has heredado? ¿O la percepción divina y el pensamiento liberado?

			

			En respuesta a los acontecimientos y las experiencias de la vida, tu trono puede estar ocupado por el miedo, la confusión, la distorsión o las falsedades que has heredado. Cuando esto ocurre, todo el reino interior cae en el desorden. La higiene espiritual de la mente comienza por identificar quién o qué ha ocupado el asiento de la autoridad dentro de tu mente.

			Reconocer quién o qué gobierna tu trono mental te permite reconocer que necesitas sanar y acabas desarrollando una profunda conciencia de ti mismo.

			En la etapa i de la higiene espiritual, el alma comienza a despertar a su propia contaminación. A medida que esto se produce, ya sea voluntaria o involuntariamente debido a las experiencias, comienzas a identificar los desechos psíquicos, el desorden emocional y los desajustes mentales que has estado cargando de forma inconsciente. Las señales habituales de contaminación del trono del pensamiento pueden ser:

			Te encuentras atrapado en un bucle de preocupaciones, dudas o críticas severas hacia ti mismo.

			Tus decisiones se basan en la supervivencia, no en la alineación sagrada.

			Tu voz interior es, principalmente, crítica, ansiosa o defensiva.

			Recreas ciclos de miedo o de falta de valía de forma inconsciente.

			Te cuesta acceder a la claridad, la quietud o la sabiduría espiritual.

			

			Aunque la experiencia puede ser extremadamente perturbadora y agotadora, estas no son señales de tu fracaso personal. Son invitaciones sagradas a que purifiques tu mente y recuperes tu trono mental. Puedes empezar con la sencilla práctica de sentarte en silencio cada mañana y preguntarte: «¿Quién o qué se sienta hoy en el trono de mis pensamientos?». Tú eres el guardián de tu trono del pensamiento. Despertar es asumir la responsabilidad de lo que gobierna tu mundo interior. Sanar es purificar el asiento del poder que hay dentro de tu mente. Experimentar la libertad mental y personal es permitir que la mente divina que hay dentro de ti piense a través de ti, como tú, contigo. Reconocer de forma sistemática cuándo ocurre esto y cuándo estás bloqueado o congestionado mentalmente es la base de la autoconciencia.

			No toda la conciencia es igual

			Sanar la pérdida de Nisa no significaba que tuviera que pasar todo mi tiempo mirándola. También tenía que mirarme a mí misma para evaluar mi propio nivel de conciencia. Como su madre y facilitadora de la sanación, intuía que lo que descubriría sería tan profundo como sanador. Mi conciencia estaba cubierta por capas de dolor, la responsabilidad sagrada y el sufrimiento silencioso de quien lleva la carga de la claridad mientras es testigo del sufrimiento de los demás.

			Era muy consciente de las decisiones de Nisa, de mis propias reacciones y de la dinámica espiritual que se desarrollaba entre nosotras. Podía identificar lo que estaba sucediendo, observar los patrones energéticos y distinguir el contrato del alma que había tras ese caos. Pude reconocer que no se trataba de una conciencia ordinaria. Era la llamada de mi soberanía personal y mi madurez espiritual. Al mismo tiempo, mi mente y mis emociones soportaban un peso inmenso:

			El cansancio de haberlo intentado tantas veces.

			La tristeza de saber que la conciencia no siempre produce un cambio de comportamiento.

			El dolor de ver que la verdad entraba en oídos que no estaban preparados para escucharla.

			

			Como madre, era consciente de mi propio dolor, pero no podía o no tenía el tiempo ni el espacio necesarios para lidiar con ello. Al mismo tiempo, ser consciente me reveló otra verdad: podía ver lo que estaba pasando, pero no podía detenerlo. Saberlo me provocaba una profunda tristeza. He estado en esa situación muchas veces y con muchas personas. Uno de mis mayores me dijo que ser consciente pero impotente ante la elección de otra persona es la carga que conlleva ser consciente de uno mismo. Después de haber hecho tanto trabajo interno, desentrañando mi propio dolor, llegué a comprender las lecciones que se escondían tras la resistencia de Nisa. Fue esa conciencia la que me llevó a momentos de un conflicto interior abrumador entre lo que sabía y lo que sentía. Finalmente tuve que reconocer que seguía siendo un ser humano y que, incluso, la conciencia espiritual y sagrada puede venir acompañada de dolor.

			Con el tiempo, he llegado a comprender que el regalo de la conciencia no es el control, sino la presencia. La conciencia no es la autoridad que sirve para cambiar el camino, sino la elegante madurez que mantiene el espacio para la transformación. Mi trabajo no era forzar que la luz de Nisa se encendiera, sino cuidar la llama de la esperanza en mi propio corazón, en silencio, con fe. Fui llamada al trono del amor y del desapego. Esta conciencia fue humilde y liberadora a la vez. Me hizo más tolerante, aumentó mi compasión y me llevó a verme a mí misma y a los demás de una forma más amable. La verdadera autoconciencia es la capacidad de honrar el misterio que se encuentra en el mismo centro del desarrollo de cada alma.

			La autoconciencia no es como un interruptor de la luz; es un despertar de múltiples niveles, filtrado a través de la experiencia de vida, la preparación emocional, las tareas del alma y las heridas personales.

			La autoconciencia no es la manifestación de tu perspicacia espiritual. Es la capacidad de encontrar tu verdad interior y entonces decidir si vas a atenderla u ocultarla hasta que te sientas lo bastante seguro como para cuidarla. Cuando juzgamos la resistencia de otra persona, es una señal de que hemos olvidado nuestros propios miedos. Cuando honramos el camino de desarrollo de una persona, incluso cuando no estamos de acuerdo con él, nos convertimos en comadronas, no en maestros de la luz y el amor curativos. Caminar con mi hija a través de la oscuridad de las sombras que compartíamos me recordó:

			

			
					Siempre debes comprobar quién está sentado en tu trono interior.

					Debes estar dispuesto y preparado para destronar lo que ya no te sirve.

					Debes saber que, incluso cuando cometemos errores, somos dignos de levantarnos de nuevo como nuestros legítimos gobernantes.

			

			Cuando, finalmente, dejé de pensar por Nisa, sentir por ella, planificar por ella e intentar rezar para que se convirtiera en mi idea de quién debería ser, volví a encontrarme a mí misma. Fue entonces cuando comenzó la verdadera sanación. Fue entonces cuando se disipó la niebla. Fue entonces cuando recuperé el trono de mi mente. Cuando acepté que su vida había terminado según sus propios términos. Fue entonces cuando también recordé que sabía cómo liberar y enterrar a un hijo. Ya lo había hecho una vez, y nada más que mis propios pensamientos podían impedirme hacerlo de nuevo. Esta vez, sin embargo, lo haría con dignidad. Esta vez, lo haría con autocompasión. Esta vez era totalmente consciente de que, aunque mi pequeña había abandonado su cuerpo, nada ni nadie podría sacarla de mi corazón, y su presencia en mi corazón no tenía por qué ser dolorosa.
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Introspección

			Cuando entres en el espacio sagrado de la introspección, hazlo con ternura, sin juzgar. Si esperas recibir toda la medicina de este viaje, debes comenzar a rastrear tus propias necesidades; no solo lo que piensas, sino lo que sabes que debes saber. Este es el comienzo de la autoconciencia: no arreglar, no forzar, sino simplemente observar. Deja que estas páginas sean un espejo y un santuario. Permite que te muestren lo que está listo para ser visto, honrado y atendido con cuidado dentro de ti. Puedes responder a estas preguntas en un diario o en tu dispositivo. Sea cual sea tu elección, te animo a que estés totalmente presente contigo mismo y con la pregunta, y a que honres todo lo que surja. También puedes saltarte las preguntas ahora y pasar al siguiente capítulo. Esto significaría que estás reservando tu sanación personal para el final del viaje. Esto está bien, sin embargo, te animo a que regreses a estas preguntas si el viaje se vuelve abrumador para ti.

			1. 	¿Qué parte de mí se siente más conectada con el dolor, la resistencia o el silencio de Nisa?

			«¿En qué aspectos de mi vida escojo/he escogido la desesperación, el distanciamiento o la negación porque no sabía cómo podía recibir amor?».

			

			2. 	¿Qué parte de mí se parece más a la madre que amaba con intensidad, pero no podía alcanzar a quien amaba?

			«¿Qué sigo intentando arreglar, demostrar o planear para otra persona porque no he dejado de controlarla?».

			3. ¿En qué aspectos sigo relacionándome con una vieja versión de alguien, manteniéndolo cautivo de lo que era y no de lo que es ahora?

			«¿Qué significaría que liberara a esa persona de mis expectativas?».

			4. 	¿He estado emocional o mentalmente ausente para alguien a quien quiero por culpa de lo que aún no me he dado a mí mismo?

			«¿Qué verdad no he estado dispuesto a sentir?».

			5. 	¿Cuál es la herencia energética que puedo estar transmitiendo, de forma inconsciente, a mis seres queridos?

			«¿Qué necesitaría aclarar en mi mente o en mi corazón para cambiar ese legado?».

			6. 	¿Qué ocupa el trono de mi mente actualmente?

			Reflexiona sobre los pensamientos, emociones o patrones dominantes que guían tus decisiones y tu diálogo interior en este momento.

			«¿Es miedo, culpa, control, arrepentimiento o amor, paz, confianza?».

			«¿Cómo influye esto en la forma en que me trato a mí mismo y a los demás?».

			7. 	¿En qué aspectos de mi vida estoy tratando de «pensar» por otra persona?

			Esta pregunta invita a reflexionar sobre el control y la proyección.

			«¿Estoy cargando con un desorden mental al intentar arreglar, salvar o gestionar el camino de otra persona?».

			«¿Cómo me sentiría si dejara de desempeñar ese papel?».

			

			«¿Qué parte de lo que puedo proyectar en ellos es mía?».

			8. 	¿Qué dolor o huella emocional de mi pasado sigue resonando como verdad en mi mente?

			A partir de tus experiencias infantiles de violencia y silencio, esta pregunta te ayuda a tomar conciencia de los patrones de pensamiento que has heredado.

			«¿Qué creencia formé durante un momento doloroso y ahora reconozco que es falsa o dañina?».

			«¿Estoy listo para dejarlo atrás?».

			«¿Cuál es un recuerdo que he utilizado para definirme y que necesito volver a examinar con compasión y claridad?».

			9. 	¿Qué recuerdo he utilizado para definirme que necesita ser revisado con compasión y claridad?

			Esto invita a revisar de forma compasiva un recuerdo o un relato que aún puede influir en tu identidad o en tus relaciones actuales.

			«¿Estoy listo para ver ese momento a través del prisma del crecimiento y no de la vergüenza?».

			«¿Qué me enseña sobre la persona en la que me he convertido?».

			10. ¿Qué necesito presenciar, sentir o admitir para regresar a mí mismo?

			Esto profundiza en la indagación interior de la autoconciencia y te guía hacia la honestidad emocional y un estado de presencia.

			«¿Qué parte de mi dolor he intentado evitar?».

			«¿Puedo soportarlo el tiempo suficiente como para escuchar lo que tiene que enseñarme? Si no es así, ¿por qué no?».

			

		

	
		
			[image: ] 
ORACIÓN DE APERTURA

			Amada presencia divina,

			guardiana de la claridad, protectora de la verdad,

			entro en este momento no para controlar, descartar o negar lo que siento.

			Entro para honrar lo que llevo dentro.

			Recupero mi energía, mi poder,

			de cada lugar donde la he dejado o entregado

			a través del miedo, del silencio, de la actuación, del dolor.

			Me recupero con compasión.

			Me recompongo con valentía.

			Me recalibro a mí mismo como un acto sagrado de retorno.

			Purifico mi campo de lo que no es mío.

			Limpio mi cuerpo de los recuerdos que ya no necesito conservar.

			Me desconecto de las voces que ya no me sirven.

			Me invisto con la sabiduría para saber la diferencia

			entre lo que me protege y lo que me aprisiona.

			Que mi respiración se convierta en mi ancla.

			Que mi cuerpo se convierta en mi aliado.

			Que mis emociones se conviertan en mensajeras.

			

			Que mis pensamientos se liberen de las reglas del miedo y se llenen

			del conocimiento de que soy divino.

			Ahora asumo la responsabilidad energética, no como un trabajo o una carga,

			sino como una bendición.

			Escojo cuidar mi campo interior como un terreno sagrado donde la verdad puede vivir, donde la luz puede surgir y donde puedo recordar:

			soy el guardián de mi campo interior.

			Soy el gestor de mi poder personal.

			Estoy a salvo para ser consciente, estar alineado y ser libre para escoger.

			Amén. Aṣẹ Aho.

			Que así sea.

			

		

	OEBPS/image/cover.jpg
e UN CAMINO PRACTICO

HACIA UNA VIDA CONSCIENTE,

CON AUTORIDAD INTERIOR

Y LIBERTAD DIVINA





OEBPS/image/Portadillas.jpg
Higiene espiritual





OEBPS/image/KEPLER_-_Logotype.png
KEPLER





OEBPS/image/Portadillas1.jpg
Higiene
e Splr 1tual

UN CAMINO PRACTICO
HACIA UNA VIDA CONSCIENTE,
CON AUTORIDAD INTERIOR

Y LIBERTAD DIVINA

Iyanla Vanzant





OEBPS/image/imagen_caps.png





