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Nada es seguro salvo la vida,

la transición, el espíritu vigorizante.



Ralph Waldo Emerson
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Con gratitud



A mi padre, que me llamó Sarvat (mi nombre deletreado de manera oficial), que significa «tesoro» en árabe, porque no me enterró viva, como era la costumbre en mis tiempos entre las recién nacidas de Pakistán. Sigues siendo mi héroe. Y a mi madre, que no solo me trajo al mundo, sino que a mi llegada me mostró la manera de actuar. Tus dones espirituales iluminan mi vida cada día. No tengo palabras para deciros cuánto os quiero a ambos.

A mi hija Sabrina, que me ha enseñado mucho más de lo que yo haya podido enseñarle jamás. No solo eres preciosa, sino brillante. Estoy orgullosa y me siento honrada de ser tu madre. Me faltan palabras para decirte lo mucho que te amo.

A Terry Cole-Whittaker, quien continuamente me respalda con su inapreciable apoyo y valioso ánimo. Me encanta que me rocíes con polvo de hadas. Endulzas mi existencia con tu amor ilimitado e incondicional.

A Llewellyn Worldwide por arriesgarse conmigo otra vez. Me abristeis la puerta, y yo la franqueé.

Finalmente, a todos los que rompisteis mi corazón; os lo agradezco desde el fondo de mi ser. Por cada lágrima que derramé, emergió un don mágico. Sin vosotros, nunca me habría convertido en la mujer que soy.


Ejercicios


Capítulo 1

Meditación: el Cisne Blanco (ver aquí)

Llevar un diario: no eres tus problemas (ver aquí)

Práctica espiritual: sal de tu zona de confort (ver aquí)



Capítulo 2

Meditación: alumbra tus emociones (ver aquí)

Tu diario: nombra tus pérdidas (ver aquí)

Práctica espiritual: conviértete en un observador consciente (ver aquí)



Capítulo 3

Meditación: crea recuerdos alegres (ver aquí)

Tu diario: escribe para desapegarte (ver aquí)

Práctica espiritual: crea un mandala (ver aquí)



Capítulo 4

Meditación: sana tu chakra del corazón (ver aquí)

Tu diario: mantén una conversación con el sufrimiento (ver aquí)

Práctica espiritual: mete en una caja tus preocupaciones (ver aquí)



Capítulo 5

Meditación: cómo perdonar de verdad (ver aquí)

Tu diario: escríbelo (ver aquí)

Práctica espiritual: las puertas del cielo (ver aquí)



Capítulo 6

Meditación: conocer a tus yoes del pasado y del futuro (ver aquí)

Tu diario: sin lamentaciones (ver aquí)

Práctica espiritual: placenteramente presente (ver aquí)



Capítulo 7

Meditación: limpiar tu energía desde el interior (ver aquí)

Tu diario: respuestas automáticas (ver aquí)

Práctica espiritual: caminar por el laberinto (ver aquí)



Capítulo 8

Meditación: visualizar el nuevo Tú (ver aquí)

Mi diario: reescribir tu vida (ver aquí)

Práctica espiritual: date una fiesta de despedida (ver aquí)



Capítulo 9

Meditación: eres la luz del universo (ver aquí)

Mi diario: recuerda tu propósito (ver aquí)

Práctica espiritual: ama algo hoy (ver aquí)

Prólogo


Lo único que la mujer deseaba era quitarse la vida. Al llegar la hora del almuerzo, y al salir del detestado trabajo que aguantaba, se marchó a caminar sin rumbo fijo, sin un lugar hacia el que huir o del que huir. Porque aunque era una mujer inteligente, también era gallina, una cobarde redomada, y no le cabía imaginar nada más terrible y doloroso que poner fin a una vida, aunque fuera la suya propia. La angustia era como el aire. No podía verla ni apresarla con las manos, pero estaba allí, siempre presente.

El hombre al que amaba desde hacía muchos años había muerto inesperadamente, y ella estaba destrozada. Sentía como si el suelo, bajo sus pies, ya no fuera sólido o real siquiera. El suelo seguía moviéndose, tirando de ella, como si fuera a ahogarse en mares de temor o ríos de inseguridad. Nada tenía sentido. Él no solo la había abandonado a su soledad, sino que la había dejado sin nada, sin seguridad financiera ni emocional. Había muchos hilos en el entramado que formaba su pérdida, pero cuando este hilo se rompió, el tejido entero de su existencia se deshilachó.

Atravesó un cruce muy concurrido deseando en secreto que un coche la atropellara. Sonó un claxon y un vehículo frenó para darle tiempo a que llegara al bordillo. Además, como si de una burla se tratara ante esta herida inexistente, un hombre que estaba en la entrada de una tienda le dijo sonriendo: «Ha tenido suerte. ¿Quiere pasar?»

Ella alzó la mirada y vio la marquesina que había en lo alto de la puerta. Póngase a Cubierto era el nombre del diminuto establecimiento que ocupaba una tienda de libros de segunda mano. Se encogió de hombros, masculló una palabrota y entró. Por qué no, pensó, quizás encontraría un libro que le explicara cómo acabar con su vida con relativa facilidad.

La tienda estaba atestada de estanterías de libros, de montañas de obras literarias, antiguas y recientes. Olía a almizcle y humedad, pero estaba repleta de palabras sabias. Los pasillos eran tan estrechos que tuvo que esforzarse para abrirse paso. Se detuvo cuando decidió, llegado ese momento, que aquello era tarea imposible. Al azar, eligió un libro encuadernado en piel negra. No había ningún título en el lomo o en la cubierta, solo unas páginas con el filo bañado en oro que parecía que ocultaran un tesoro en su interior.

Despacio, abrió el libro y comenzó a leer. Empezaba con una fábula antigua.



La Oscuridad se presentó un día ante Dios y anunció:

—¡Se ha cometido una gran injusticia!

—¿De qué clase de injusticia se trata? —preguntó Dios.

—Este Sol tuyo me acecha —explicó la Oscuridad—. Ya basta. Me persigue constantemente. Nunca puedo descansar. Vaya donde vaya, ahí está, preparado, a la espera. Y no me queda otra elección que salir corriendo de nuevo. ¡Es ridículo! Tienes que hacer algo.

—¿Por qué te persigue el Sol? —preguntó Dios un poco sorprendido.

—De eso se trata —explicó la Oscuridad—. Nunca le he hecho nada para merecer esta clase de trato. No lo entiendo en absoluto. Lo único que falta es que te asegures de que se hace justicia.

—Muy bien —dijo Dios, porque la Oscuridad tenía una parte de razón, y eso sin duda debía rectificarse.

Dios llamó al Sol y le preguntó:

—¿Por qué razón le haces eso a la Oscuridad? Día tras día persigues a esta pobre mujer. ¿Qué te ha hecho?

El Sol se quedó atónito.

—¡No sé de qué me hablas! Es la primera vez que oigo hablar de algo así. Ni siquiera conozco a esta mujer que se llama Oscuridad. ¿Cómo podría hacerle daño si ni siquiera la conozco? Mira, te diré lo que haremos: tráemela, que yo hablaré con ella. Me encargaré de esto. Es lo único que puedo hacer.

Dios accedió. Pero pasaron miles y miles de años, y el caso sigue pendiente. Dios nunca le pudo hacer justicia a la Oscuridad, porque nunca pudo poner a la Oscuridad frente al Sol. No se encontrarán ni se conocerán jamás, porque no pueden convivir. Dondequiera que se halle el Sol, no puede estar la Oscuridad; dondequiera que se halle la Oscuridad, no puede estar el Sol.



Qué historia más hermosa, pensó la mujer. Cerró el libro y se marchó de la tienda. Luego volvió al trabajo, al empleo que despreciaba. Sin embargo, algo había cambiado en los recovecos más profundos y oscuros de su alma. No se quitó la vida, ni se planteó nunca volver a hacerlo. En lugar de eso, se volvió hacia la luz y partió hacia un viaje espiritual que duró toda su vida. Por muy difícil que pudiera parecer a veces, nunca volvió a mirar hacia atrás para contemplar la oscuridad. Y casi dos décadas después, esa mujer terminé siendo yo.


Introducción: 
la valentía de cambiar



Mi corazón saltaba de alegría. Durante meses caminé sobre una nube y bailé sobre la luna. Estaba enamorada. Pero en un instante todo cambió. Viré demasiado rápido, y tropecé con mis sueños.

Había vivido la muerte de mi amado, y aunque me llevó muchos años, al final conocí al hombre con el que quería casarme. O al menos eso creí, hasta que descubrí que la vida que habíamos construido juntos no era más que una mentira. De repente mi mundo explosionó, y de nuevo tuve que despedirme de alguien sin el cual me resultaba inimaginable vivir.

Las heridas aparecieron de inmediato, fragmentando mi psique y rasgándome el alma. De mis ojos brotaron lágrimas de sangre que se derramaron sobre mi corazón y me dejaron chapoteando en la incredulidad. Me despertaba llorando sin control. Completamente rota, me preguntaba si alguna vez encontraría la fuerza para levantarme y curarme como había hecho en el pasado. Pero no podía. Porque cuando lo intenté, me di cuenta de que la mujer que fui hacía mucho que había desaparecido. Era cierto, había vivido la agonizante desesperación del dolor, pero este era un nuevo reto, una nueva transición. Tendría que partir de cero una vez más. Ese día escribí en mi diario:

La oscuridad descendió,

cayó la noche.

Lloré hasta que el sol se levantó,

de luto, de nuevo.

El amor vivió y el amor murió. Y yo seguía viva. No tenía ni idea de lo que hacer a continuación.

—Serénate —dijo la vocecita queda de mi interior—. Quizá te has olvidado de mí, pero yo no te he olvidado.

Hubo una larga pausa, y luego oí:

—Ah, y por cierto, deja de quejarte. ¡Mueve tu precioso culito y haz algo!

Eso sinceramente me sonó a una sarta de bobadas. (Nunca creí tener un culito precioso.) ¿De veras?

No me moví, por supuesto. Es duro despertarse de una pesadilla cuando te das cuenta de que no estás durmiendo. Me paralizaba una sensación de inutilidad y miedo. Me quedaba en la cama revolviéndome de ansiedad, obsesionándome por todo aquello que había dicho y hecho para acabar con mi relación. Intuitivamente, supe que la relación había muerto de una muerte lenta y cruel, al menos por mi parte. Había ignorado la situación. Me había esforzado por ignorarla de la misma manera que una mujer oye el desprecio en la voz de un amante y procura no interpretarlo. Lo sabes, pero no lo sabes. No lo sabes, pero lo sabes. La verdad te carcome; crece en tu interior como un tumor que va expandiéndose lentamente.

La corriente subterránea del miedo llevaba arremolinándose en mis entrañas desde hacía meses, y sin embargo elegí ignorarla completamente. ¿Cómo yo, de entre toda la gente, podía hacer eso? Había escrito libros sobre la llamada del alma y el camino de nuestro guía interior. Me serví de ello para encontrar una nueva relación en Tune Him In, Turn Him On, y también para alimentar el vínculo del amor en The Intuitive Heart Of Romance, pero no tenía ninguna pista sobre lo que hacer cuando terminé la relación con ese hombre. Es curioso cómo todo lo que yo enseñaba, de repente, al enfrentarme con un amor fallido, salió volando por la ventana.

Cuando me sentí morir, el universo intentó decirme que no podía convertirme en alguien diferente si no hacía algo al respecto. Para experimentar un sesgo en la conciencia que creara un cambio real y por lo tanto duradero, tendría que convertirme en alguien distinto. No solo en lo que se refería a relaciones, sino en todas las áreas de mi vida. Tendría que analizar el momento —o los dos, tres o diez momentos— en que cayera en el viejo modelo de miedo y odio hacia mí misma. Me sentía acosada por estos errores, y no quería perderme y convertirme en alguien amargado y decir cosas como, por ejemplo, «El amor es una mierda. ¿Por qué nos vamos a implicar en algo que siempre acaba desapareciendo?»

«Supéralo ya» tampoco funciona. ¿Verdad que sería bonito? Es casi tan simple como la negación, ¿no? Y como mi espiritualidad bebía de las fuentes de las filosofías orientales, automáticamente obvié los consejos generales que recibía, la mayoría de los cuales giraba en torno a las represalias, la rabia y la venganza. Quería ahondar más en el sufrimiento y descubrir la compasión, el entendimiento y la paz que crearía la transformación última. Como planteó la doctora Elisabeth Kübler-Ross con gran acierto, «Si en realidad quieres crecer como persona y aprender, tienes que darte cuenta de que el universo te ha matriculado en la licenciatura de la vida, que se llama pérdida».

Tenía que comprender dónde me había equivocado. Mi único fallo fue no haber aprendido de esta experiencia. Eso significaba que no podía escapar (y créeme, lo deseaba). Pero escapar del cambio es fútil. No hay crecimiento sin un aumento de dolor. La pérdida crea el cambio, sea nimio o grande, y nos brinda la mayor de las oportunidades que podamos tener jamás: aprender más de nosotros mismos y autorrealizarnos. Manejarnos con nuestras transiciones puede ser difícil, pero si no lo hacemos, será peor.

Como es obvio, tuve que profundizar mucho. ¿En qué medida era culpa mía cuanto pasaba? Diré que del todo, aunque no sea verdad. No me compete patrullar el universo y vigilar si los demás han comprendido las lecciones que tienen que aprender. Solo puedo ocuparme de las mías. Eso me dispuse a hacer, esperando que mi intuición me enviara en la dirección necesaria. Si en algún lugar empezaba, ahí tenía que ser. Tenía que volver a lo fundamental y confiar en mi propia verdad, mi propio ritmo interior, para que me guiaran a través de este sufrimiento profundamente apasionado. Después de todo, leer hojas de té y echar las cartas del tarot, examinar las líneas de las palmas de la mano, observar auras y ahondar en los campos energéticos de las personas eran prácticas comunes para mí. Crecí rodeada de estos fenómenos y para mí era tan natural como ver a mi madre horneando galletas o plantando un nuevo jardín. Había estado preprogramada con una capacidad psíquica innata y en ese sentido era distinta a la mayoría de la gente. Mi intuición no desempeña un papel pequeño en mi vida: es mi vida.

Lo primero que hice fue dejar de mentirme. Cuando lo conseguí, encontré mi auténtico yo, el yo real. El yo real y el tú real son criaturas naturalmente intuitivas capaces de vivir una vida llena de magia pura. Mis dones se manifestaron como nunca lo habían hecho. Me di cuenta de que el viaje por el camino de la perfección de nuestras almas incluye pérdidas de toda clase: aquellas que se nos escapan de los dedos sin percatarnos y las que nos parten el corazón y nos dejan lisiados durante muchos años. Fuere como fuese, las dificultades y adversidades a que nos enfrentamos no existen para castigarnos, sino para ayudarnos a aprender y a mejorar como personas. La vida no era tan dura si seguía mi guía interior.

La intuición no es algo que creo que nos lleve años de lecturas y práctica, ni un talento que uno alcance saltando a través de bucles metafísicos, sino más bien una capacidad natural y normal a la que cualquiera tiene acceso. Esa sabiduría interior ya es parte de tus sentidos, tan alcanzable como cualquiera de los otros. Aunque no puedas tocarla ni verla, puedes experimentarla. Y al hacerlo, te abres más hacia quien tú eres en realidad.

Los desafíos que encontramos tienen lugar cuando no estamos en contacto con nuestra propia sabiduría interior. En vez de expandir mi intuición para hallar una solución, salí disparada de mi epicentro. Quería saber por qué sucedían cosas malas; por qué las personas se herían entre sí; por qué había pérdidas, dolor, sufrimiento, enfermedad, muerte. ¿Por qué la gente tenía que separarse de sus seres queridos?

Lo cierto es que si nos obsesionamos con nuestros problemas, nosotros nos convertimos en el problema. Si permanecemos centrados, nos convertimos en la solución.

Cuando volví a alinearme con mi guía interior, me di cuenta de que el amor total no genera culpa, sino una comunicación honesta; no con la otra persona, sino con nosotros mismos. Cuando nuestra propia individualidad brilla, no hay nada malo en decirle a alguien que no nos llame más, en mudarnos o en presentar el divorcio si llega el momento. Fue entonces cuando pude tomar una decisión en lugar de ignorarla. Descubrí la paciencia, la aceptación, la tolerancia, el perdón y el permiso creando la expansión que mi espíritu necesitaba para sanar. No descubrí mis debilidades en esta transición… Descubrí mi fortaleza.

Escribí este libro para que tú también puedas encontrar tu fortaleza. Todos experimentaremos alguna clase de pérdida; ni siquiera con la intuición podemos evitarlo. Siempre estamos perdiendo algo, aunque solo sea el tiempo, la juventud, la inocencia o la convicción de que en otra época dimos mucha importancia a nuestro corazón. Tanto si se trata de la pérdida enorme de un ser querido como de la pérdida menor de nuestros ideales y creencias, la pérdida no puede evitarse, ni se evita. Puedes negarla, convertirte en una víctima, subir el volumen de la música y servirte otra copa, pero nunca puedes escapar. Estamos inmersos en un río de pérdidas. Pero en lugar de ahogarnos, podemos dejarnos llevar por el río hacia los dones que nos aguardan cuando alcancemos la orilla.

Este libro es para los viajeros de la vida que deseen embarcarse en la travesía vital por medio de la sabiduría de sus almas. Juntos serpentearemos por el dolor y encontraremos la calma. Coronaremos las cumbres del sufrimiento y encontraremos solaz. Nadaremos por el crecimiento y hallaremos la compasión verdadera. Y al final del viaje, habremos llegado a casa, al centro de nuestro ser donde no existe nada salvo un amor tan profundo que está más allá de toda comprensión.

En la primera parte reconocerás y afirmarás tu pérdida. Accediendo a la rica sabiduría del universo que tienes disponible por medio del don de la intuición, tu alma despertará. Te abrirás con naturalidad al dominio y a la gestión de tus transiciones explorando el papel del karma y experimentando tus sentimientos en un nivel más profundo. Comprenderás entonces que no existe eso que se llama pérdida, sino que son lecciones que te da la vida en cada situación. Mientras ahondes y amplíes tus capacidades intuitivas, podrás salir, y de hecho lo harás como por arte de magia, de los primeros estadios de la transición con facilidad. Cuando hayas experimentado la sensación de una pérdida real, poniéndole nombre y apropiándote de ella, en la segunda parte aprenderás a cambiar tu perspectiva ante cualquier desafío al que te enfrentes, te lo provoque una persona o una cosa, sea una crisis financiera o la pérdida de tu propio bienestar. Aprenderás a aplicar los principios universales a tu vida diaria y a amar quién eres, aquí y ahora. Así, al final serás capaz de perdonarte y sanar.

En la tercera parte encontrarás soluciones espirituales que te guiarán a través del terreno rocoso por el que has viajado hasta terreno sagrado. Domesticando tu «mente de primate» podrás vivir en armonía con quien eres, recibir los dones abundantes que el universo desea concederte y aprender a vivir en la luz. Aquí es donde conoces a tu verdadero ser. Una vida en transición te conducirá naturalmente a tu esencia verdadera descubriendo tu yo esencial, la parte de ti que en realidad nunca puede herir a nadie ni dejarse herir.

Los ejercicios que hay al final de cada capítulo incluyen una meditación relajante para expandir tu realidad. Utilizando conceptos como la limpieza del aura podrás limpiar tu energía desde el interior y sanar tu corazón. Al abrir los chakras tu alma podrá rendirse, podrás quitarte los miedos y encontrar pasajes positivos que te conduzcan hacia tu propio destino. Cuando estés calmado y relajado, podrás embarcarte en un ejercicio escrito guiado. Mediante tu diario serás conducido al siguiente nivel de tu proceso personal de crecimiento. Y finalmente hay un ejercicio espiritual que proporciona un mapa de ruta hacia el siguiente nivel de la conciencia. Cada transición que atravesamos deja tras de sí una estela de sentimientos y emociones pasados. El propósito de estos ejercicios es ofrecerte una especie de recogedor con el que puedas deshacerte de ellos y así dejar libre el camino.

Este libro no es solo para los que sufren una pérdida, sino también para los que acompañan a alguien que la está sufriendo. Puedes hacer este viaje solo o puedes tomar a alguien de la mano mientras esa persona explora el proceso de transición que conduce al camino de la totalidad. En cualquier caso, tu compasión e integridad solo mejorarán mientras camines, y ninguno de los dos volveréis a ser los mismos.

También te invito a que no te limites a considerar el libro solo desde el plano intelectual, sino que lo experimentes. Absorbe cada apartado, y permite que resuene en tu nivel más profundo. Si lo haces así, te ayudará a despertar a los dones que todavía están por venir. He llenado este libro con historias personales, anécdotas, ejercicios prácticos, reflexiones y aforismos que te permitirán entrar en contacto con la dimensión de tu intuición. Lo cual me ha permitido abordar los momentos de la vida que plantean un mayor desafío de un modo accesible y práctico comprensible para todo el mundo.

Tu propia intuición se convertirá en el receptor que puede extraer la información que necesitas para enfrentarte a tus dificultades y crear un nuevo comienzo. No se trata de decirte lo que tienes que hacer, sino de mostrarte cómo hacerlo; cómo pasar en realidad el proceso entero de reinventarte literalmente a ti mismo. Me gusta pensar en ello como un manual instructivo para reconstruir tu alma.

Al escribir este libro aprendí a dar las gracias por los desafíos que se me planteaban, porque sin ellos no habría existido un despertar. Las dificultades a las que me enfrenté crearon de hecho la energía necesaria para que mi conciencia floreciera hacia el siguiente nivel.

Como dijo George Eliot: «Nunca es tarde para ser lo que podrías haber sido». Descubrí que la autora tenía razón. Aproveché la magnífica oportunidad de vivir la vida que en realidad quería. En lugar de arrastrarme hacia un agujero, salí a la luz del sol y descubrí el paraíso. Con este libro, mi humilde deseo es que tú experimentes el mismo milagro en tu interior.


PRIMERA PARTE

Reconocer la pérdida



Lunes:
Ahogarse en la pérdida.

Martes:
Ahogarse en las dudas.

Miércoles:
Ahogarse en la desesperación.

Jueves:
Ahogarse en la indefensión.

Viernes:
Ahogarse en el miedo.

Sábado:
Ahogarse.

Domingo:
Ahogarse.


1
Empezar el viaje a través de la pérdida



Una vez me contaron una historia sobre el Buda. Una mujer fue a verle tras la muerte de su hijo. Estaba destrozada, y le imploró y suplicó que lo retornara a la vida. El Buda le dijo que la ayudaría si ella era capaz de traerle un grano de mostaza de una casa donde no se hubiera sufrido ninguna muerte. Exultante, la mujer partió de viaje, un viaje que la llevó a lo largo y a lo ancho del mundo y que duró muchos meses. Pero no pudo encontrar ninguna casa que no se hubiera visto afectada por la pérdida. Al final regresó, fue a ver al Buda y admitió su fracaso. No pudo encontrar ni una familia que no hubiera sido tocada por la muerte de un modo u otro. Y con eso, finalmente halló consuelo.

¿Cuántos momentos de nuestra vida están marcados por la pérdida? Un niño enferma, descubrimos que nuestro padre o nuestra madre tienen cáncer, tu cónyuge pierde el trabajo, tú pierdes el trabajo, la hipoteca sobre la casa no puede pagarse y se ejecuta, tu mejor amigo se traslada a otro país, tu hijo se marcha a la universidad, las reparaciones del coche merman tu cuenta corriente, a tu tío se le diagnostica Alzheimer. El balance es este: envejecer es inevitable, los puestos de trabajo no duran para siempre y toda relación es temporal.

Hay pérdidas obvias, como la muerte, el divorcio, una herida grave, la pérdida de dinero o de un trabajo. Y también hay pérdidas no tan obvias como la pérdida de un sueño, esperar los resultados de un análisis médico o de un pleito y poner la casa en venta. Son solo unos ejemplos, pero basten para decir que la pérdida nos afecta a todos: a los buenos, a los malos y a los del medio. No hay un bando que elija. No hay favoritos. Es un hecho de la vida.

Una definición de pérdida es cualquier experiencia que destruye la sensación que tenemos de que nuestras vidas son normales. Mi definición es que la pérdida es la destrucción de las expectativas. En cualquier caso, el llanto angustiado por los planes que se han torcido te obligará a crearte una nueva vida en la que se te exige crecer, cambiar y soltar lo que ya no te sirve. Creamos lo que queremos a través de una serie de altibajos vitales. Por lo tanto, a cada bajada le seguirá un remonte. La buena noticia (y hay una buena noticia) es que si reconoces y sigues tus anhelos intuitivos se te ofrecerá un regalo renovador oculto en cada reto al que te enfrentes.

En más de una ocasión en mi vida, el otoño ha llegado con un frío virulento. Las hojas que en
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