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01 / UNA CARTA PARA TI

Carta inicial

Antes de que

encuentres las palabras

Quiz4 has vuelto a mirar el teléfono aunque sabes que no ha sonado.
O estds frente a una tarea sencilla, una de esas que antes resolvias casi
sin pensar, y hoy no encuentras por dénde comenzar. Alguien te
pregunta cémo estds. Dices que cansada, porque explicar lo demis

requerirfa unas palabras que todavia no tienes.

Después sigues. Hay cosas que atender incluso cuando algo se ha

desarmado por dentro.

Me gustaria que estas pdginas pudieran encontrarte ahi: en la distancia
entre lo que haces para continuar el dfa y lo que apenas puedes

nombrar cuando te quedas a solas. Ese lugar suele recibir demasiados
consejos y muy poca compafiia. A veces incluso t misma intentas salir

de él antes de reconocer cuinto te duele.
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CARTA INICIAL

Puede que sepas qué ocurrié. Una pérdida, una despedida, una verdad
que cambid el significado de lo anterior. O quizd no hubo un

acontecimiento que puedas sefialar y llevas tiempo sintiendo que tu
vida te queda extrana. Reconoces sus objetos y sus horarios, pero te

cuesta encontrar a la mujer que sabia cémo habitarla.

Hay una soledad particular en perder las respuestas con las que antes te
orientabas. Junto a la pregunta por lo que hards ahora aparece otra:
quién eres cuando aquello que intentaste conservar ya no puede

decirte lo mismo sobre ti.

A esa intemperz’e qm’ero acercarme.

En mi propia noche hubo un dolor que senti incontrolable. Mis bases
parecian desarmarse y no encontraba una red de apoyo. El punto
culminante lo atravesé mientras cuidaba a mi bebé, que todavia no

cumplia un afio.

Habia una vida pequeria que necesitaba de
mi mientras yo intentaba sostener la mia.
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CARTA INICIAL

Hice todo lo que conocia desde la persona que crefa ser, desde mi
voluntad y mis maneras de resolver. Llegd un punto en que ya no

pude continuar de esa forma.

Me rendi. Me entregué a Dios.

Entonces todavia me dirigfa a El desde la fe catdlica. Mi oracién llevaba
dolor y una peticién concreta: deseaba recuperar a mi familia. No
habia ordenado todas mis preguntas ni dejado atrds mis anhelos. Hablé

desde lo que verdaderamente estaba viviendo.

Esa entrega fue el giro central de mi
experiencia.

Después ocurrié una vivencia de unidad que transformé mi relacién
con lo sagrado. Senti una presencia que lo inundaba todo y un amor
cuya intensidad apenas encuentro cémo describir. Lo que mds

adelante interpreté como savikalpa samadhi abrié una comprensién

que cambié mi manera de reconocerme.
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CARTA INICIAL

Contaré ese momento con espacio y cuidado dentro del libro.
También compartiré las preguntas que aparecieron después, porque la
experiencia llegé antes que muchas de las palabras con las que intenté

comprenderla.

Al reconocer lo divino en mi y en todo lo existente, también sent
soledad. Mi manera anterior de dirigirme a Dios estaba cambiando.
Necesité explorar cémo podian convivir la oracién y la unidad, la

entrega y la eleccién consciente.
Ese recorrido forma parte de estas paginas.

Por eso Dios tendrd un lugar explicito. Y la no dualidad sera uno de los
ejes desde los que hablaremos de la conciencia, el personaje y la
identidad. La espiritualidad constituye el corazén de lo que deseo

compartir.

Quiz4 la palabra Dios despierta en ti cercanfa, anhelo o enojo. Quizd
todavia no sabes cdmo relacionarte con ella. Puedes comenzar desde
esa respuesta. La oracién también puede dar lugar al reproche, la duda

o el cansancio.
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CARTA INICIAL

A veces una frase sencilla contiene toda la
honestidad disponible: «Hoy no sé qué
hacer>.

La entrega no necesita esperar a que hayas agotado cada fuerza. Mi
punto de quiebre pertenece a mi historia. Tt puedes explorarla en un
gesto pequeno: dejar una pregunta sin resolver esta noche, admitir una

necesidad o permitirte recibir ayuda.
También puede acompaniar una decisién firme.

Habra espacio para hablar de limites, discernimiento y un amor que te
incluya. La vida concreta seguird teniendo necesidades. Tu cuerpo, tus
responsabilidades y tus vinculos merecen cuidado mientras buscas

comprender lo que ocurre.

El perdén tendrd un lugar profundo. En mi experiencia surgié del
reconocimiento de unidad, acompafiado de un amor sin apego. No fue
una emocién que hubiera conseguido imponerme. Quiero acercarme a
esa comprensiéon conservando su fuerza y dando tiempo a lo que

necesita volverse experiencia.

DE LA NOCHE AL ALBA



CARTA INICIAL

También bablaremos del deseo.

De lo que todavia esperas, de la imaginacién y del miedo a estropear
una posibilidad por tener una tarde triste. Me importa que la
manifestacién pueda abrir una relacién creativa con tu vida, sin

convertir cada pensamiento €n una prueba quec tengas quc supcrar.

Podremos preguntarnos desde qué identidad eliges y qué direccion
deseas sostener. Habrd espacio para atender hechos, consecuencias y

decisiones propias.

Encontrards pricticas breves. Algunas veces tendrds ganas de escribir;
otras, una frase serd suficiente. Puedes saltar un ejercicio, volver

después o cerrar el libro. La lectura también necesita libertad.

Estas paginas pueden ofrecer lenguaje, reflexién y compania espiritual.
Habri momentos en que necesites ademds la presencia de otra persona
o atencion profesional. Recibir ese apoyo puede formar parte del

camino.

He llamado a este libro De la noche al alba porque queria dejar lugar a

una apertura.
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CARTA INICIAL

Pienso en un alba que pueda convivir con preguntas pendientes:
reconocer una necesidad, encontrar una oracién honesta, recuperar

curiosidad o elegir un paso desde una comprensién mds amplia de ti.
Tal vez hoy esa posibilidad se siente lejana. Puedes empezar desde ahi.

De mi noche traigo una conviccidn: entregarme a Dios abrié una

forma de vivir y comprender aquello que antes no podia sostener.

Comparto esa experiencia para acompafarte a explorar tu relaciéon con

la entrega, con el misterio y contigo misma.

Abramos las pdginas desde el lugar donde

realmente estds.

Auralis
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SOBRE LA AUTORA

Sobre Auralis

Auralis es el pseudénimo de una mujer chilena que, cuando vivié su
despertar de conciencia a los 32 afios, cuidaba a su pequena hija de
alrededor de un afo.

Atravesaba una ruptura profundamente dolorosa, sin una red de
apoyo disponible. Su madre vivia con afasia y secuelas de un
accidente cerebrovascular; su padre enfrentaba una enfermedad
grave. A ello se sumaban tensiones legales y emocionales vinculadas
ala empresa que habia construido.

Llegé al limite de cuanto crefa poder sostener. Entonces se rindié a
Dios: atin lo concebfa como una presencia externa y le suplicé
ayuda. Después, una vivencia de unidad transform¢ radicalmente
su manera de comprender lo divino. El perdén hacia quien la habia
herido surgié durante ese reconocimiento, no como una exigencia
previa.

De esa noche y de aquel amanecer nace este libro: una invitacién a
transitar la entrega y a contemplar la posibilidad de que la divinidad
buscada nunca haya estado separada de nosotros.

Renace con Auralis - renaceconauralis.com
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DE LA NOCHE AL ALBA

CAPITULO 01

+

Cuando lo que te
sostenia deja de
sostenerte

centro ae tu vida
CO?’ZSZ;g'%é‘ sostenerte.

AURALIS



CAPITULO 01

CUANDO CAE LA NOCHE

Cuando lo que te sosten{a deja
de sostenerte

Una manana puedes descubrir que el dia ha comenzado sin esperarte.

Hay luz entrando por la ventana. El teléfono muestra la hora. Algo
requiere tu atencién. Desde afuera, la vida conserva su continuidad:
las personas trabajan, las tiendas abren, alguien pregunta qué vas a

hacer mis tarde.

Y tii todavia estds intentando comprender lo que ocurrio.

Quiz4 fue una conversacién. Una ausencia que terminé de volverse
evidente. Una verdad que ya no cabe debajo de las explicaciones con

las que intentabas protegerte.

CAPITULO 01 ¢ CUANDO CAE LA NOCHE 13



CAPITULO 01

Lo que ayer parecia el centro de tu vida hoy no consigue
sostenerte.

Ese centro podia ser una persona, un proyecto o una certeza: que si
amabas lo suficiente habria permanencia; que si hacfas las cosas bien

estarias a salvo; que si eras fuerte podrias con todo.

Cuando esas certezas caen, la pregunta visible suele ser «¢qué hago

ahora?». Debajo aparece otra:

o Quién soy dentro de una vida que ya no se
parece a la que esperaba?

Las pérdidas que viven dentro de una

pérdida

Imagina una escena cotidiana. Una mujer entra al supermercado
después de terminar una relacién. Se detiene frente a algo que
compraba para la otra persona y lo toma antes de recordar que ya no

necesita llevarlo.

CAPITULO 01 « CUANDO CAE LA NOCHE



CAPITULO 01

El gesto dura unos segundos. Dentro de €l aparecen una rutina

hecho.

Una pérdida tiene muchas ramificaciones. Puedes perder un trabajo y
también el lugar donde te sentias competente. Puedes dejar una

espera.

todavia lo que esa relacién organizaba dentro de ti.

cémo seria tu préximo domingo. Quizd deseas recuperar una

situacién y también a la mujer que se sentia elegida dentro de ella.

Cada dimension merece atencion.

CAPITULO 01 ¢ CUANDO CAE LA NOCHE



CAPITULO 01

Las condiciones que habiamos puesto a la paz

A veces vivimos dentro de acuerdos que nunca pronunciamos:
descansar serfa irresponsable; decir lo que necesitamos podria
alejarnos de los demds; ser dtiles garantizard que haya un lugar para

nosotras.

Esos acuerdos terminan pareciendo nuestra identidad.

«Yo soy la que puede».
« Yo no necesito demasiado>.

«Si me esfuerzo un poco mds, esto funcionard».

La mujer que siempre puede oculta su agotamiento. ILa que necesita
poco aprende a pasar por alto sus necesidades. La que espera termina

organizando el dia alrededor de una respuesta.

Cuando esa estructura deja de funcionar, puede parecer que toda la
vida perdié sentido. Conviene mirar qué se ha vuelto imposible de
sostener: quizds una forma de amar, una exigencia o una condicién

que habfas puesto a tu tranquilidad.

No necesitas despreciar a quien fuiste. Puedes reconocer sus esfuerzos
y empezar a preguntarte cuinto quieres seguir pagando por la misma

seguridad.

CAPITULO 01 « CUANDO CAE LA NOCHE



CAPITULO 01

Un primer espacio alrededor del dolor

La mirada espiritual desde la que escribo apunta hacia la conciencia: la
presencia desde la que reconoces un pensamiento, una emocién o un

recuerdo.

Tal vez hoy aparece la frase «mi vida terminé». Expresa la magnitud
de tu dolor, pero no conoce todos los dias que vendrdn. Puedes

advertir que esa frase estd ocurriendo y dejar un pequefio espacio

alrededor de ella.

Ese espacio permite reconocer algo mds: hambre, cansancio, una tarea
pendiente, una necesidad de companfa. La exploracion espiritual

comienza dentro de la experiencia que realmente estds viviendo.

En mi noche, las maneras habituales de sostenerme llegaron a un
limite. La entrega a Dios aparecié alli. M4s adelante contaré ese giro

con profundidad. Por ahora, basta con permitir una pregunta:

L Qué queda de mi cuando una definicion ya

no alcanza a contenerme?

CAPITULO 01 « CUANDO CAE LA NOCHE



PRACTICA

Practica: lo que cambié, lo que
permanece

n Para qué sirve: distinguir las dimensiones de una pérdida y

ERContrar un apayo pre;enre.

+  Tiempo: cinco minutos. Puedes usar papel y ldpiz.

Completa estas frases:

ol «Lo quc cambié concretamente €s...>».

o2 «Con esto siento que también perdi...».

DE LA NOCHE AL ALBA 18



PRACTICA - CONTINUACION

03 «Algo que sigue disponible para mi es...».

o4  «Durante la préxima hora puedo atender...».

El tltimo punto debe ser pequeno: preparar algo para
-+ comer, responder una responsabilidad o pedir compania.
Después de escribir, realiza esa accién y guarda el resto.

Con poca energia: responde rinicamente al iiltimo punto. Puedes
parar si aumenta el malestar.

DE LA NOCHE AL ALBA



REFLEXIONES - CAPITULO 01

Para escribir después

¢Qué parte de mi identidad descansaba sobre aquello
que cambid?

¢Qué intento recuperar cuando deseo que todo vuelva
a ser como antes?

¢Qué condicién habia puesto a mi tranquilidad?

Para recordar: una pérdida puede desarmar tus certezas sin agotar todo

lo que eres.

Antes de llamar a esta experiencia una noche oscura, acerquémonos a

la historia y al sentido de esas palabras.

DE LA NOCHE AL ALBA
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DE LA NOCHE AL ALBA

CAPITUEO 02

+

La noche oscura
del alma

Nombrarlo puede ofrecer un primer descanso.

AURALIS



CAPITULO 02

CUANDO CAE LA NOCHE

La noche oscura del alma:
historia, simbolo y experiencia

A veces encuentras una expresién y sientes que alguien

ha nombrado el lugar donde llevas meses viviendo.

Noche oscura del alma.

Quizd esas palabras rednen las certezas que dejaron de
sostenerte, el silencio donde antes encontrabas
respuestas y la sensacién de perder una identidad sin

saber todavia qué existe mis alld de ella.

Nombrarlo p%ede ofrecer un primer descanso.

CAPITULO 02 ¢ CUANDO CAE LA NOCHE
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CAPITULO 02

CUANDO CAE LA NOCHE

La raiz de la noche

La referencia histérica central de la expresion es san Juan de la
Cruz, poeta y mistico carmelita del siglo XVI. En su poema
Noche oscura y en el tratado que lo acompaiia, la oscuridad
pertenece al camino de transformacion del alma hacia la
union amorosa con Dios.

Su obra distingue la noche del sentido y la noche del espiritu.
Dentro de ese marco cristiano, la purificacién alcanza
dimensiones profundas de la vida interior. La persona se
dispone a la transformacién, mientras la accién divina ocupa
un lugar central.

Esa raiz importa: permite escuchar la hondura de la
imagen y comprender el Zugﬂr de la entrega en su

horizonte espiritual.

Cuando la voluntad descubre su limite

En la vida cotidiana aprendemos a resolver mediante el
esfuerzo. Trabajamos m4s, buscamos informacién, revisamos
lo que podriamos hacer mejor.

Podemos llevar ese mecanismo a la relacién con Dios.
Entonces la oracidn se vuelve una evaluacidn: ¢recé bien?, ¢sme
concentré suficiente?, ¢por qué ayer senti paz y hoy no?

CAPITULO 02 ¢ CUANDO CAE LA NOCHE 23



CAPITULO 02

CUANDO CAE LA NOCHE

La busqueda se estrecha cuando toda experiencia debe confirmar que

estamos avanzando.

En mi recorrido, la entrega abrié una relacién distinta con ese
esfuerzo. Llegé un momento en que ya no podia sostenerlo todo
desde el personaje y sus recursos conocidos. Me dirigi a Dios desde ese

limite.

La pregunta empezé a cambiar. Junto a «¢cémo consigo que esto se

resuelva?» aparecio otra:
4 ¢Puedo abrirme a Dios aqui, donde todavia no

comprendo?

El sentido de la noche en este libro

Utilizo la expresién en un sentido amplio para explorar una crisis que

alcanza nuestra identidad y nuestra relacién con lo sagrado.

CAPITULO 02 » CUANDO CAE LA NOCHE
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CAPITULO 02 - CUANDO CAE LA NOCHE

Una ruptura, una pérdida o una decepcién pueden abrir
preguntas que no sabiamos que habitaban en nosotras. Otras
veces se desarma una certeza silenciosa: quién soy, qué sostiene mi
vida, donde encontrar a Dios.

La noche oscura es aqui el nombre de esa intemperie. No es un
diagndstico ni un requisito obligatorio para un despertar: es la
imagen de una bisqueda que ya no puede apoyarse en sus
antiguas respuestas.

Antes de la respuesta

Cuando atravesé mi propia noche, todavia no tenia palabras para
hablar de conciencia no dual. Mi relacién con Dios era la de una
hija que mira hacia lo alto y pide ser escuchada. La

transformacién llegd mds tarde.

Quiero respetar ese orden. No nos apresuremos a resolver el
misterio en estas primeras pdginas. Primero comprenderemos la
pérdida; luego llegaremos al instante en que dejé de luchar.

Hay verdades que se escuchan de otra manera después
de atravesar la oscuridad.

RENACE CON AURALIS + DE LA NOCHE AL ALBA 25



CAPITULO 02

CUANDO CAE LA NOCHE

Por eso exploraremos qué sucede cuando dejamos de
identificarnos por completo con la bistoria que contamos
sobre nosotras mismas. Esta es la lectura personal que
sostiene el libro; al introducir conceptos, reconoceremos
también los marcos de los que proceden.

La vida dentro de la pregunta

Puedes buscar sentido mientras preparas comida, cumples una
responsabilidad o admites que necesitas descansar. La pregunta
espiritual habita esa misma vida.

Quiza hoy no tienes una respuesta, pero reconoces con claridad una
exigencia que ya no deseas sostener. Quizd una oracién comienza a
sentirse mds honesta. Esos movimientos merecen atencién sin que

tengas que convertirlos en pruebas de un despertar.

Empieza por lo que estd vivo en ti.

CAPITULO 02 ¢ CUANDO CAE LA NOCHE
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PRACTICA - CAPITULO 02

Practica: el mapa de una noche

Para qué sirve: distinguir una crisis espiritual de sus acontecimientos
concretos, sin repetir el registro de pérdidas del capitulo anterior.

En una hoja, dibuja tres circulos que se toquen.

En el primero: escribe la pregunta sobre tu identidad que hoy
permanece abierta.

En el segundo: nombra cémo ha cambiado tu relacién con lo
sagrado, incluso si tu respuesta es «no sé».

En el tercero: anota una certeza antigua que ya no puede
explicarlo todo.

Observa las zonas donde se encuentran. No hace falta
resolverlas ni escribir otra lista de pérdidas. Este mapa es una
fotografia de tu busqueda actual.

La noche no es una prueba que debas aprobar; es el
nombre que hoy le das a una pregunta viva.

RENACE CON AURALIS + DE LA NOCHE AL ALBA 27



PRACTICA - CAPITULO 02

Lo que revela el mapa

Mira los tres circulos. No intentes fabricar una conclusién.
Preguintate si hay un vinculo entre tu identidad, tus viejas
certezas y la forma en que imaginas a Dios.

Si uno de los circulos queda vacio, déjalo asi. El silencio también
describe algo del momento presente.

Puedes dar a este mapa un titulo que solo tenga sentido para ti.
Guirdalo: més adelante, cuando llegues al capitulo del
despertar, podris reconocer desde dénde comenzaste.

No busques adelantar el amanecer. Por ahora,
contempla con honestidad la forma de tu noche.

RENACE CON AURALIS + DE LA NOCHE AL ALBA 28



REFLEXIONES - CAPITULO 02

Para profundizar

+  ¢Qué certeza me cuesta mds dejar de tener?

+  ¢Cémo estd cambiando mi manera de dirigirme a Dios?

+  ¢Qué papel temo perder?

Para recordar: puedes explorar quién eres mientras las respuestas
anteriores se desarman.

Ahora nos acercaremos a la mujer que habitaba esas respuestas y al

duelo que deja su transformacion.

DE LA NOCHE AL ALBA 29
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DE LA NOCHE AL ALBA

CAPITUEO 03

+

- El duelo por quien
' creias que eras

Una parte del duelo puede dirigirse hacia ella.

AURALIS



CAPiTULO 03

CUANDO CAE LA NOCHE

El duelo por quien crefas que
eras

Puedes mirar una fotografia antigua y extranar algo que no aparece

en ella.

Reconoces tu rostro y el lugar. Pero lo que te conmueve es recordar a
la mujer que todavia crefa en cierta posibilidad. La que hacia planes
sin conocer lo que vendrfa. La que pronunciaba un nombre y sentia

que tenfa un lugar en el mundo.

Tal vez deseas advertirle algo. Preguntarle cémo pudo confiar tanto.

O permanecer a su lado un momento, antes de que supiera.

+ Una parte del duelo puede dirigirse bacia ella.

CAPITULO 03 e CUANDO CAE LA NOCHE 31



CAPiTULO 03

CUANDO CAE LA NOCHE

Mirarla con lo que sabes ahora

Cuando cambia tu vida, también puede cambiar la manera en que
recuerdas quién eras. Lo que llamabas confianza empieza a parecerte
ingenuidad. Lo que defendias como perseverancia ahora te parece

un esfuerzo demasiado costoso.

Asi, ademds de atravesar una pérdida, terminas juzgando a la mujer

que la vivié.

Tu identidad anterior no disponia de toda la informacién que tienes
hoy. Vivia desde sus deseos y desde las posibilidades que alcanzaba a

reconocer.

Quiz4 sostenia un vinculo porque amaba. Quizd confundia ser
necesaria con ser elegida. Quizd habfa organizado tanto alrededor de

un proyecto que imaginar otra direccién resultaba dificil.

Comprenderla requiere acercarte a esas razones. Puedes reconocer
dénde te abandonabas y cudnto te costaba ver una alternativa, sin

reducir toda tu historia a un error.

CAPITULO 03 e CUANDO CAE LA NOCHE
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CAPiTULO 03

CUANDO CAE LA NOCHE

n La claridad que tienes abora puede convertirse en

una fOVWld mds honesta de cuidarte.

El futuro que también se pierde

A veces la ausencia mis dificil pertenece a algo que todavia no habia
ocurrido: una casa compartida, una celebracién, la tranquilidad de

pensar que ciertas decisiones ya estaban tomadas.

Ese futuro tenfa un lugar en tu manera de vivir. Organizaba

esfuerzos y daba sentido a lo que esperabas.

Cuando se desarma, queda un espacio que no siempre sabes
nombrar. Puedes reconocer qué representaba: compaiifa,
estabilidad, pertenencia, libertad. Esa exploracién ayuda a distinguir

la forma concreta que habias imaginado del anhelo que contenta.

n El deseo de pertenecer puede seguir vivo mientras

cambia tu manera de buscarlo.

CAPITULO 03 e CUANDO CAE LA NOCHE
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CAPiTULO 03

CUANDO CAE LA NOCHE

Extrafar lo que también dolia

La memoria puede traer una escena cilida en medio de una historia
dificil. Una conversacidén, una costumbre, la sensacidén de ser

conocida. Entonces aparece la duda: si extrafio esto, ¢deberia volver?

Extrafar revela que hubo algo significativo. Una decisién necesita

considerar también el conjunto de la experiencia.

Puedes reconocer que amabas ciertos momentos y que otras
situaciones te hacfan dafio. Esa ambivalencia alcanza a tu identidad:
quiz4 extrafias a la mujer que confiaba mientras deseas dejar de vivir

pendiente de una confirmacién.

Puedes llevar contigo lo valioso de ella. Su
ternura, su creatividad, la capacidad de

+ entusiasmarse. Una transformacion también
puede darles un lugar mds libre a esas cualidades.
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CAPITULO 03 - CUANDO CAE LA NOCHE

La mujer que actuaba en tu historia

A veces crees que el dolor demuestra que eras débil. Y sin
embargo aquella mujer hizo lo mejor que pudo con su
comprension, su amor y sus posibilidades de entonces.

El personaje —esa forma de nombrarnos mediante recuerdos,
deberes y expectativas— puede sentirse como la totalidad de lo
que somos. Cuando sus certezas caen, parece que caemos con €l.

No tienes que despreciarlo ni combatirlo. Puedes mirarlo con
ternura y preguntarte qué era lo que intentaba proteger. Quizd
esa sola pregunta te permita reconocer que la historia que
cuentas de ti merece una mirada mas amplia.

Todavia no necesitas saber qué hay detrds de todas esas
definiciones. Por ahora basta con advertir que ninguna cuenta
toda la verdad de tu vida.

Puedes agradecerle a la mujer que fuiste sin pedirle
que siga cargando con todo.
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PRACTICA

Practica: carta a quien intentd
sostenerlo todo

Para qué sirve: reconocer a tu identidad anterior y elegir qué
conservar.

Tiempo: entre cinco y diez minutos. Papel y ldpiz.

Elige una version de ti que puedas recordar sin entrar en episodios
demasiado dolorosos. Empieza con <S¢ que intentabas...».

Nombra:

or Lo que aquella mujer deseaba proteger.

DE LA NOCHE AL ALBA
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PRACTICA - CAPiTULO 03

CUANDO CAE LA NOCHE

‘ Lo que hoy comprendes de su esfuerzo.

‘ Una cualidad suya que quieres llevar contigo.




PRACTICA - CONTINUACION

o4  Después completa: «Ahora puedo empezar a
cuidarnos mediante...>.

i Elige una accion pequenia. Guarda la carta sin exigirte una
despedida definitiva y vuelve a una actividad cotidiana.

n Con poca energia: escribe «De quien fm’, quiero conservar...».

Puedes parar si aumenta el malestar.
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REFLEXIONES - CAPITULO 03

Para escribir después

¢Qué version de mi extrafno?

¢Qué futuro imaginado necesita ser reconocido?

¢Qué cualidad propia confundi con un vinculo o un

papel?

Para recordar: puedes despedirte de una forma de vivir y conservar lo
valioso de quien la habiro.

A veces, después de reconocer ese esfuerzo, aparece un silencio. Ese

espacio también alcanza la relacién con Dios.
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CAPIiTULO 04

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Cuando el silencio también
duele

+ Terminas de orar y la babitacidn sigue igual.

Puedes haber hablado con honestidad, pedido compafifa o una sefial.
Después miras alrededor y no encuentras algo que puedas reconocer

como consuelo.

El silencio tiene entonces un peso particular. Falta lo que deseas y

también la sensacidn de estar siendo escuchada.

Quizi te preguntas si perdiste la conexién o si estds haciendo algo
mal. Hasta puede dolerte recordar una época en la que rezar resultaba

sencillo.
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CAPIiTULO 04

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Hablar desde donde estis

Puedes haber aprendido que la oracién requiere serenidad o gratitud.

Entonces intentas ordenar el dolor antes de dirigirte a Dios.

Pero hoy quiza tienes enojo. Quieres preguntar por qué. Una parte

desea confiar y otra no entiende cémo hacerlo.
+ La oracidn puede comenzar alli.

En mi entrega hubo dolor y una peticién concreta: deseaba recuperar
a mi familia. Hablé desde lo que estaba viviendo, con la fe y el

lenguaje que tenfa.

Por eso quiero abrir un espacio donde puedas nombrar lo que
esperabas, lo que temes y lo que no comprendes. También puedes

decir: «Hoy no sé si creo, pero necesito hablar.

La busqueda puede incluir a la mujer que realmente estd buscando.
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CAPIiTULO 04

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Cuando la prictica cambia

Imagina que te sientas a meditar porque antes encontrabas descanso.
Hoy pasas varios minutos repasando una conversacién y terminas

decepcionada.

Puedes concluir que perdiste algo importante. También puedes
reconocer qué ocurrid y elegir: menos tiempo, 0jos abiertos, una

oracidén mientras caminas.

Una prictica puede necesitar otra forma durante una etapa distinta
de tu vida. El recuerdo de una paz anterior puede volverse exigente si

cada encuentro debe repetirla.

Te propongo acercarte durante unos minutos y
observar qué sucede hoy.
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CAPIiTULO 04

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La espera de una confirmacién

Las sefiales y las sincronicidades fueron significativas en mi recorrido.

Percibirlas desperté preguntas y me hizo sentir acompanada.

También hay momentos en los que una confirmacién tarda o no
aparece. Puedes desearla tanto que empiezas a revisar cada detalle.

Algo te calma por un instante; después necesitas otra senal.

Reconoce qué buscas dentro de esa atencién. Quizd quieres saber que
una persona cambiard, que una decisién es correcta o que podrds

atravesar el dolor.

Puedes llevar esa necesidad directamente a la oracién: « Tengo miedo

de equivocarme», «quiero sentir compaiifa», «me cuesta no sabers.

La ausencia de una coincidencia reconocible no
determina el valor de tu relacion espiritual.
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CAPITULO 04 - APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Un silencio que puedas habitar

A veces tratamos la quietud como si escondiera una frase que
debemos descifrar. Esperamos escuchar una respuesta precisa,
una instruccién, una confirmacidn.

Puedes ensayar otra forma de estar. Escucha un sonido de la
habitacién. Percibe el peso de tu cuerpo. Si nace una oracién,
prontunciala. Si solo aparece enojo, habla desde ¢él. Si no aparece
nada, no lo fuerces.

En mi noche aprendi que no necesitaba demostrar una fe
perfecta. Mi plegaria mis verdadera surgi6 precisamente
cuando ya no sabfa sostener el lenguaje del control.

Todavia no voy a adelantarte lo que comprendi después sobre
Dios. Antes hubo un silencio muy humano: el de una mujer
que necesitaba ser acompafiada y no encontraba cémo
responderse.

El silencio también puede recibir la oracion que
todavia no sabes formular.
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PRACTICA - CAPITULO 04

Practica: una conversacion sin respuesta

No es la oraciéon de entrega del capitulo 6. Aqui se trata de permitir una
expresion sincera sin anticipar su respuesta.

Busca un momento tranquilo. Pronuncia en voz baja una sola
pregunta dirigida a Dios. Puede ser una que te dé rabia o
vergiienza formular.

Deja después un minuto de silencio. No interpretes sonidos ni
sensaciones como sefales obligatorias. Simplemente permite
que la pregunta exista sin resolverla.

Silo deseas, termina con esta frase: «Hoy puedo hablarte
incluso sin entender».

La prictica concluye alli. No necesitas convertirla en una
plegaria de renuncia, prometer algo a cambio ni encontrar una
senal.

Ser escuchada no tiene por queé significar recibir una
explicacion inmediata.
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REFLEXIONES - CAPITULO 04

Escuchar tu propia voz

Observa cémo se sintié formular esa pregunta sin suavizarla.
¢Aparecié alivio, incomodidad o simplemente cansancio?
Ninguna respuesta es obligatoria.

Si hubo silencio, no tienes que atribuirle un significado. La
escucha espiritual puede comenzar por permitir lo que estd
presente.

Mis adelante abordaremos una entrega distinta: no solo hablar
desde el dolor, sino aflojar el intento de controlarlo todo.

Puedes terminar la prdctica sin tener una sola
respuesta nueva.
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CAPITULO 05

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Sentir sin convertir cada
emocion en una sentencia

Ayer pudiste reir. Hoy una cancién te hizo llorar y apareci6 el

pensamiento: «Volvi al comienzo>».

La tristeza llegé acompariada de una conclusién. En pocos segundos,

una emocidn se convirtié en una evaluacién de todo tu proceso.

Ese segundo movimiento puede hacer mds pesada la experiencia.
Ademds de sentir, debes defenderte de lo que crees que sentir

demuestra.
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CAPIiTULO 05

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La emocién y la historia que le afiadimos

Una tarde de miedo puede venir con «nunca podré salir de esto». La
rabia puede traer «no soy suficientemente espiritual». La envidia,

«soy una mala personax. La culpa, «deberia haberlo sabido>.
Podemos mirar esos movimientos por separado.

Hay algo que sientes. Hay una interpretacién sobre lo que sientes.

Después aparece un impulso: escribir, revisar, discutir, esconderte.

Distinguirlos abre espacio para elegir. Puedes reconocer rabia sin
convertirla inmediatamente en un mensaje que debes enviar. Puedes

sentir tristeza sin decidir que has perdido toda direccién.

Imagina que alguien tarda en responder. El hecho es que todavia no
hay respuesta. Aparece miedo y tu mente completa el espacio con una
historia de rechazo. Antes de actuar, puedes reconocer qué sabes y

qué estds imaginando.
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CAPITULO 05 - APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La emocion merece atencion. La interpremcio’n
merece preguntas.

L.a emocidn no es toda tu identidad

Cuando una emocién es muy intensa, suele arrastrar consigo
una historia: «soy una persona abandonada», «nunca volveré
a estar bien», «esto serd siempre asi>.

No necesitas discutir con la emocién para observar la historia.
Puedes decir: «Estoy sintiendo soledad y mi mente estd
hablando de mi valor». La pena sigue siendo real, pero esas
palabras dejan espacio para otras posibilidades.

Llorar no significa fracasar. Sentir rabia no cancela tu camino
espiritual. El dolor es parte de la experiencia y merece
acompanamiento, incluso cuando todavia no conoces una
respuesta para €l.

Mis adelante hablaremos de la conciencia que reconoce estas
experiencias. Por ahora, aprende a no convertir un instante
doloroso en la definicién definitiva de tu ser.
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CAPIiTULO 05

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La presencia no exige que la emocion desaparezca
para existiy.

Lo que cuesta admitir

Algunas emociones resultan dificiles porque chocan con la imagen

quc intentas sostener.

Quizd envidias la tranquilidad de alguien mientras te dices que
deberfas alegrarte por ella. Quizd estds furiosa con una persona a la
que todavia amas. Quiz4 deseas descansar y te averglienza

reconocerlo.

Puedes acercarte preguntando qué necesidad aparece alli. La envidia
puede llevarte a reconocer algo que afioras. La rabia puede senalar
una situacion que deseas revisar. La vergiienza puede mostrar cuanto

dependes de una mirada ajena.

Estas son posibilidades para explorar, no significados fijos de cada

emocion.
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CAPIiTULO 05
APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD
No necesitas justificar todas tus acciones porque una emocién las

acompand. Puedes comprender lo que sentiste y hacerte responsable

de lo que haces después.

La entrega puede incluir lo que sientes

Puedes dirigirte a Dios desde el miedo, la tristeza o la rabia. Si intentas
eliminar todo eso antes de orar, quizd dejas fuera precisamente

aquello para lo que necesitas companfa.

La entrega puede comenzar con reconocer: «Esto estd ocurriendo en

mi y no sé cémo sostenerlo».

Tampoco hace falta convertir el perdén en una exigencia emocional
inmediata. En mi experiencia, surgié del reconocimiento de unidad.
Preparar espacio para esa comprension incluye dejar de pelear con

cada movimiento del personaje.

+  Sentir no te excluye de la biisqueda.
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PRACTICA

Practica: una emocion, tres
lineas

Para qué sirve: distinguir emocién, interpretacién y eleccion.

Tiempo: cinco minutos. Papel o una nota en el teléfono.

Trabaja con una situacién de intensidad manejable.

Escribe:

oo «Lo que ocurrié fue...».

o2 «Siento... y mi mente concluye...».

o3 «Antes de actuar, puedo...».
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REFLEXIONES - CAPITULO 05

Elige una accién pequena: dejar un mensaje en borrador, esperar unos

minutos o pedir una conversacioén en otro momento.

Cierra mirando el entorno y retomando una actividad concreta.

Con poca energia: nombra solo la emocion y una necesidad.

Puedes detenerte si aumenta el malestar.

Para explorar

¢Qué emocién convierto con mayor rapidez en un juicio sobre
mi?

¢Qué hechos conozco y qué partes de la historia estoy

completando?

¢Qué respuesta quiero elegir cuando vuelva a sentir algo

semejante?

Para recordar: puedes reconocer una emocion sin entregarle la
autoridad sobre toda tu bistoria.

Cuando dejas de exigirle a cada momento que confirme tu progreso,
empieza a abrirse otra relacidén con el control. Allf nos acercaremos a la

entrega.
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CAPITULO 06

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Rendirse sin abandonarse

Hay un cansancio que aparece después de haber intentado todo lo

que conocfas.

Has explicado, esperado, revisado posibilidades. Has buscado la
respuesta correcta y regresado muchas veces a la misma pregunta. Una
parte de ti sigue creyendo que deberfa existir una manera de

sostenerlo todo.

La entrega puede comenzar cuando reconoces quc no encuentras esa

manera.

Para mi tuvo un sentido explz’ciro: me entregue a

—|_ Dios.
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CAPITULO 06 - APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

El limite desde el que oré

Mi noche oscura no llegé envuelta en simbolos hermosos. Llegd
como un derrumbe. Atravesaba una ruptura que desarmé las
bases sobre las que habia construido mi vida, y lo hacia
practicamente sola, mientras cuidaba a mi bebé, que todavia no
cumplia un ano.

Habia una vida pequefa que necesitaba de mi mientras yo
intentaba sostener la mfa. Mi dolor no se detenfa porque fuera
hora de alimentarla, acompanarla o continuar el dia.

Senti un shock inmenso. Maldije mi existencia. Mi ego gritaba,
pataleaba, buscaba recuperar el control de algo que ya no
respondia a mi voluntad. Trataba de resolver, entender y
mantener en pie aquello que se habia roto.

Hasta que no pude mds. No me habia vuelto una mujer serena ni
iluminada. Simplemente habia agotado mis recursos habituales.

Entonces me rendi. No a la desesperanza: me
entregué a Dios.
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CAPITULO 06 - APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La plegaria que cambié mi camino

En aquel momento todavia conocfa a Dios desde mi fe catélica. No lo
reconocia como mi propia naturaleza. Me dirigf a El como a alguien a
quien podia confiarle lo que mis manos ya no consegufan sostener.

Le entregué mi vida, mi dolor y a mi hija. Mi oracién no fue una
renuncia frfa a cuanto amaba: pedi una sefial de que estaba obrando
en la persona cuyo comportamiento habia precipitado mi noche.
Deseaba recuperar a mi familia.

No senti que tuviera que pronunciar palabras correctas. Oré desde un
lugar desgarrado, con el anhelo intacto y sin saber qué ocurriria
después. Fue una rendicién radical del personaje que intentaba

controlarlo todo.

A partir de entonces empecé a percibir sefiales y sincronicidades con
una intensidad que me sorprendié. Durante un tiempo busqué
nombrar esa gufa como Espiritu Santo; mas adelante utilicé también

el lenguaje del yo superior.

Primero me entregue. Solo después comenzo a
transformarse mi comprension de a quién me habia
entregado.

RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA 60



CAPITULO 06 - APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La rendicién no fue una negociacién

Durante mucho tiempo habfa querido que mi sufrimiento encontrara
una solucién inmediata. Pensaba, una y otra vez, en qué hacer para que
el mundo regresara a la forma que conocfa.

Al rendirme no desapareci6 el deseo de recuperar a mi familia. Tampoco
tuve una respuesta completa. Lo que se quebré fue la pretensién de
sostener mi existencia inicamente con la fuerza del personaje.

Puse en manos de Dios lo que no sabfa resolver y, al hacerlo, no dejé de
amar a mi hija ni de ocuparme de nuestra vida. La entrega ocurrié en
medio de todas esas responsabilidades.

Después comencé a reconocer una sucesién de sincronicidades que vivi
como sefiales, algunas con una inmediatez que me desconcertaba.
Todavia me dirigfa al misterio desde la fe que conocfa.

En ese momento no comprendia el despertar que vendria.
Solo sabia que habia dejado de luchar contra rodo lo que
era.

Por eso no quiero presentarte la rendicién como una técnica para obligar
a Dios a conceder algo. En mi historia fue un acto de confianza nacido
cuando ya no podia conservar el control.
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CAPIiTULO 06

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Qué estis entregando

Quizd la idea de rendirte despierta temor. Parece que, si aflojas, todo
caerd definitivamente. Tal vez has vivido tanto tiempo vigilando una
situacién que confundiste tu preocupacién constante con la fuerza

que la mantiene en pie.
Puedes empezar por reconocer qué estds intentando controlar.

La respuesta de otra persona. El momento exacto de una solucién. La
necesidad de entenderlo todo. Una imagen de ti que ya no puedes

sostener sin agotarte.

Entregar puede significar dejar, por un momento, la obligacién de
resolver la totalidad. Dirigirte a Dios y admitir que necesitas

compaiifa, claridad y fuerza para el siguiente paso.

La oracién puede ser sencilla. No necesita sonar elevada. «No sé
cémo continuar» puede expresar mis verdad que un discurso

aprendido.
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CAPIiTULO 06

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Mi punto de quiebre pertenece a mi historia. La entrega puede
comenzar antes de llegar al limite, mediante un gesto pequefio y

honesto.

El amor también te incluye

Elegir desde el amor requiere discernimiento.

Imagina que una persona vuelve a buscarte después de una
conversacién que te hizo dafo. Puedes sentir afecto y decidir que hoy
no tendrds ese encuentro. Puedes pedir tiempo, aclarar lo que

necesitas o terminar una conversacion.

También puedes orar y organizar una decisién prictica. Buscar
atencién profesional. Pedir ayuda con una responsabilidad. Proteger

tu hogar.

Estas acciones pueden convivir con la entrega. La vida concreta sigue

siendo el lugar donde eliges.

El amor que comparto aqui incluye tu dignidad. Puedes dejar de
perseguir una respuesta y atender lo que realmente necesita tu

participacion.
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CAPIiTULO 06

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Cuando la rendicidn se vuelve otra
exigencia

Es posible que aparezca esta conclusién: «Si sigo sufriendo, no me

entregué de verdad>.

Mira lo que ocurre en esa frase. El mecanismo del control vuelve a
utilizar la espiritualidad para exigirte un resultado. Ahora tienes que

rendirte de la manera correcta, sentir paz y demostrarlo.
Puedes reconocer esa exigencia sin obedecerla.

La entrega puede renovarse en un dia dificil. Puedes haber orado con
sinceridad y volver a llorar. Puedes necesitar ayuda después de un
momento profundo. Nada de eso borra la honestidad con la que te

acercaste.

En mi experiencia, la rendicion abrié una transformacion
que no podia producir a fuerza de voluntad. Compartirla
permite explorar ese umbral; no establece una secuencia de

acontecimientos que deba repetirse en otra vida.

CAPITULO 06 o APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

64



CAPIiTULO 06

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Recibir

Hay una vulnerabilidad particular en aceptar que necesitas algo.

Quiz4 puedes dar apoyo, pero te cuesta solicitarlo. Quizd esperas que
alguien comprenda sin tener que explicar. Una peticién concreta
puede abrir una posibilidad real: «Necesito compania esta tarde»,
«¢puedes ayudarme con esta tarea?», «quiero que me escuches sin

intentar resolverlo».

No siempre habrd una persona disponible. Puedes buscar un servicio,
una orientacién o una ayuda mds limitada. El apoyo puede ser

imperfecto y aun asi servir para algo especifico.

Entregarte también puede incluir recibir de una manera que no

habf{as considerado.
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PRACTICA

Practica: una oracidn de
entrega

Para qué sirve: reconocer el limite del control y elegir un acto de

cuidado.
Tiempo: cinco minutos. No necesitas materiales.

Nombra primero lo que duele y aquello que intentas sostener.
Después, si estas palabras te acompanan, utiliza esta oracién

original:
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PRACTICA . CAPITULO 06

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

_I_

Dios, aqui estoy.
Te traigo lo que amo, lo que temo y lo que no sé resolver.

He intentado sostenerlo rodo con las fuerzas que conozco.
Hoy reconozco mi limite.

Por este momento, pongo en tus manos la obligacion de
tener todas las respuestas.

Acompdiiame. Dame claridad para reconocer lo que me
corresponde y fuerza para cuidarlo.

Aytidame a elegir desde un amor que también me incluya.

Permanece unos instantes como te resulte cémodo, sin buscar una

sensacién obligatoria. Después realiza una accién pequena de cuidado.

Con poca energia: «Dios, necesito compaiiia para este paso».
Puedes usar palabras propias, permanecer en silencio u
omitir la prdctica. Detente si aumenta el malestar.
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CUADERNO DE INTEGRACION

Para escribir

(0)§

(o))

03

04

¢Qué intento controlar que no depende inicamente
de mi?

¢Qué miedo aparece cuando imagino aflojar esa
vigilancia?

¢Qué decision concreta puede expresar hoy amor y

dignidad?

¢Qué ayuda me cuesta recibir?

Para recordar: puedes entregar la obligacion de sostenerlo

todo y seguir participando con cuidado en tu vida.

El cuerpo que ha acompariado esa lucha también necesita ser escuchado.
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CAPIiTULO 07

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

El cuerpo también necesita
atravesar la noche

Puedes comprender una ensenanza y seguir teniendo hambre.

Puedes vivir una oracién profunda y descubrir después que necesitas
dormir. Puedes reconocer que eres conciencia mientras el cuerpo

pide cambiar de posicién, beber agua o dejar por un rato la pantalla.

La bisqueda espiritual ocurre dentro de una vida

encarnada.

CAPITULO 07 e APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD
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CAPiTULO 07

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La exigencia de estar por encima

A veces interpretamos las necesidades corporales como algo que
interrumpe lo importante. Queremos seguir investigando,
permanecer en una practica o comprender lo vivido antes de

ocuparnos de lo cotidiano.

Puede aparecer una idea de superioridad sobre el cuerpo: si eres
conciencia, deberfas depender menos del descanso, la comida o el

contacto humano.

Dentro de este libro, el cuidado corporal forma parte de la
integracion. Reconocer una dimensién espiritual de la existencia no

elimina las necesidades de la vida humana.

Puedes escuchar al cuerpo sin convertir cada sensacién en una sefial
p
que debas descifrar. A veces estds cansada porque necesitas descanso.

Esa realidad ya merece atencién.

CAPITULO 07 e APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD
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CAPiTULO 07

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Cuidar sin transformar todo en una tarea

Imagina que has dormido mal y tienes responsabilidades. Una rutina
extensa de bienestar puede resultar imposible. Quizd hoy tu margen
consiste en preparar algo sencillo para comer o sentarte unos

minutos entre tareas.

Un gesto modesto puede ser mds babitable gue un

plan que exige una energz’a inexistente.

Pregtintate qué puedes facilitar. Dejar agua a mano. Elegir una
comida que sabes preparar. Cambiar de postura. Apagar una

pantalla un poco antes si tus circunstancias lo permiten.

El propésito es atender tu vida con los recursos que tienes, sin

convertir el cuidado en otra evaluacidn de tu valor.

CAPITULO 07 e APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD
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CAPiTULO 07

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

Cuando mirar hacia dentro resulta
demasiado

Algunas veces dirigir toda la atencién a las sensaciones internas

puede resultar incémodo o intensificar el malestar.

Puedes abrir los ojos y atender el entorno. Reconocer un color,
escuchar un sonido, notar dénde se apoya tu cuerpo. No hace falta

forzar una meditacién para demostrar disposicion espiritual.

También puedes interrumpir una prictica y conversar con alguien o
continuar una actividad sencilla. La libertad de parar forma parte de

la propuesta.

El movimiento cotidiano ofrece otra posibilidad: caminar unos
pasos, acomodar un objeto, estirar suavemente una postura que se
ha vuelto incémoda. Elige lo que resulte accesible para ti, sin buscar

intensidad ni estados alterados.

CAPITULO 07 e APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD
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CAPiTULO 07

APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD

La presencia en un gesto ordinario

Puedes preparar una bebida y observar lo que estds haciendo. Sentir
el peso de la taza, reconocer su temperatura, permitir unos segundos

de atencidn.

Ese gesto no necesita convertirse en una ceremonia perfecta. Su valor
estd en acercarte a una actividad que ya ocurre, dejando de pedirle al

presente que sea diferente antes de poder habitarlo.

Quizd la vida espiritual empieza a sentirse menos separada de lo
cotidiano cuando dejas de reservarla para los momentos

extraordinarios.

CAPITULO 07 e APRENDER A ESTAR EN LA OSCURIDAD
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PRACTICA

Practica: volver a esta
habitacién

Para qué sirve: atender el entorno y reconocer una necesidad

corporal sencilla.

Tiempo: entre uno y tres minutos. Sin materiales.

Con los ojos abiertos:

oI

ox

o3

04

o5

06

Mira tres objetos y reconoce un detalle de cada uno.

Escucha un sonido sin buscar su significado.

Nota un apoyo fisico: el asiento, el suelo o una superficie

cércana.

Pregunta: «¢Qué necesita mi cuerpo ahora?».

Atiende una necesidad posible o anétala para después.

Respira como lo haces normalmente. Cierra volviendo a
una actividad cotidiana.

DE LA NOCHE AL ALBA
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CUADERNO DE INTEGRACION

Con poca energz’a; mira un objeto y cambia una postura
incomoda, si puedes. Detente si aumenta el malestar.

Para reconocer

or  ¢Qué necesidad corporal suelo posponer mientras
intento comprenderlo todo?

o2 ¢Qué gesto de cuidado cabe realmente en mi dfa?

03  ¢Qué prictica puedo adaptar para que resulte mds
amable?

Para recordar: tu cuerpo tiene un lugar en la vida espiritual que estds
aprendiendo a habitar.

Desde ese cuidado podemos explorar la identidad y la conciencia sin
tratar de abandonar nuestra humanidad.
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RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA

CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

El Dios que buscaba no estaba afuera

Hasta aqui llegamos acompanando a una mujer que perdié sus
certezas y se entregd al Dios al que habia aprendido a rezar. Lo
que sigue es la experiencia que cambié el significado de aquella
entrega.

No comenzé como una explicacién intelectual. No estaba
intentando demostrar una teorfa ni sabfa entonces qué palabras
usarfa afos, semanas o dfas después para hablar de conciencia,
maya o samadhi.

ivi primero una transformacion de la percepcién; luego, una
Vivi p transf de la percepcién; luego,
presencia que lo llenaba todo y un amor que me hizo comprender
de otro modo mi historia y la de quienes participaban en ella.

La experiencia Zlega’ primero. Los conceptos vinieron

despues.

Al contirtela, distingo lo que senti directamente de las
interpretaciones espirituales con las que mis tarde intenté
comprenderlo. No necesitas repetir mi vivencia para recibir la
pregunta que abrié en mi.
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CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

La luz en lo que siempre habia estado alli

Recuerdo una escena doméstica, algo tan sencillo como estar
tendiendo ropa y mirar la luz del sol. Lo cotidiano comenzé a
mostrarse con una intensidad extraia y hermosa. No habia
cambiado el lugar: parecia haber cambiado mi manera de
percibirlo.

Vefa mi piel radiante, casi iluminada. Los objetos tenfan una
claridad que me recordaba a la infancia, cuando el mundo podia
asombrarme sin que necesitara explicarlo. Era como mirar por
primera vez aquello que llevaba afos viendo.

Me sentia recién nacida.

Con el tiempo relacioné esa percepcién con la imagen espiritual
de la apertura del tercer ojo. Esa fue una interpretacién posterior.
En el momento solo sabia que algo profundo estaba ocurriendo.

La luminosidad, sin embargo, fue apenas el umbral de aquello
que vivi como un encuentro con Dios.
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RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA

CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Entre la vida cotidiana y lo inefable

Hubo momentos especialmente intensos en los que sentia que
tenfa un pie en este mundo y otro en aquello que, desde el
lenguaje ordinario, asociamos con trascender la vida. No sabia
cémo transmitir esa percepcion sin reducirla a palabras
insuficientes.

Lo que mis recuerdo no es una explicacién, sino el contraste: la
continuidad de una casa, la ropa, los rayos de sol, y la impresién
poderosa de estar contemplindolo todo desde un lugar nuevo.

En ciertos instantes, la presencia divina me pareci6 tan préxima
como si estuviera apoyada en mi hombro. Y al mismo tiempo no
podia sefialar donde empezaba o terminaba. La sala entera parecia
inundada por ella.

No era simplemente sentir que Dios estaba conmigo:
era sentir que nada estaba fuera de Dios.

No tenfa todavia el vocabulario del vedanta para explicarlo. La
dimension de esa experiencia me impulsarfa mds adelante a buscar
lecturas sobre conciencia, unidad y samadhi.
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CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

La presencia que lo inundaba todo

Sent{ una presencia divina de manera intensisima, como si
estuviera junto a mi hombro y, al mismo tiempo, llenara toda la
sala. No la percibi confinada a una imagen ni situada
simplemente enfrente de mi: parecia atravesar el espacio, mi
cuerpo y cuanto existfa.

Mis adelante encontré la imagen del velo de maya rasgdndose. La
utilicé para explicar el instante en que la separacién que habia
dado por obvia dejé de sentirse verdadera.

Estaba ante Dios y, a la vez, comprendia que nunca

habia estado fuera de Dios.

Me inundaron una paz y un amor imposibles de medir con las
emociones habituales. Vivi una disolucién de la identidad que
habia sostenido mi dolor. Durante ciertos momentos sentia que
tenfa un pie en la vida ordinaria y otro en una dimensién
completamente distinta de la experiencia.

Nada de esto fue una conclusién razonada. Fue una vivencia que
transformé mi sentido de quién era.
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CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

La canalizacién, los acuerdos de alma y el
perdén

Durante aquella vivencia recibi lo que experimenté como una
canalizacidn: una comprension que llegé de manera directa, sin sentir
que la estuviera elaborando paso por paso. La interpreté mediante la
idea de acuerdos de alma y de una misma conciencia expresindose a
través de diferentes personajes.

En ese estado, la experiencia dolorosa que habia atravesado ya no se
sintié mala. No estaba negando que mi personaje hubiera sufrido:
simplemente el sufrimiento dejé de ocupar el lugar desde el cual lo
comprendia todo.

Senti un agradecimiento inmenso hacia la persona cuyo
comportamiento habfa precipitado mi noche oscura. Agradecia, con un
amor dificil de explicar, la experiencia que me habfa conducido a
rendirme, despertar y sentir a Dios.

No tuve que fabricar el perdon. Lo experimenté como una
consecuencia natural de la unidad.

Esa canalizacién pertenece a mi experiencia espiritual. La comparto
como testimonio intimo, no como una doctrina que otra persona deba

asumir para comprender su propia vida.
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RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA

CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Un agradecimiento que no busqué producir

Quiero detenerme en el agradecimiento porque es una de las
dimensiones que mds profundamente cambiaron mi comprensién del
perdén.

Aquel reconocimiento me llegé como canalizacién: no como una lista de
argumentos que yo construyera, sino como una comprensién que se
desplegaba con una certeza intima. Dentro de ella, la historia dolorosa
adquirié para m{ un sentido completamente distinto.

La persona que habia participado en mi derrumbe no se sintié enemiga,
ni vivi aquella experiencia como algo malo. Senti gratitud profunda por
el camino que habfa precipitado: sin aquel quiebre, yo no habria llegado
a rendirme del modo en que lo hice ni a experimentar esa presencia
divina.

No habia resentimiento en aquel instante. Habfa amor. Y ese amor no
me exigfa poseer, retener ni cambiar a nadie.

Agmdecz’ la experiencia que me condujo a despertar y a
sentir a Dios.

Comparto el lenguaje de la canalizacién porque asi fue como lo vivi. Es
mi testimonio, no un requisito para que otras personas encuentren su

propio camino.
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CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

La unidad mds alld de los personajes

Al mirar a las personas en la calle las percibia como seres
profundamente identificados con los papeles que representaban.
Sus nombres, historias y diferencias seguian allf; sin embargo, por
debajo de todo ello reconocfa una presencia compartida.

Las sincronicidades que percibia durante aproximadamente dos
semanas parecfan a veces casi instantdneas. Aquello me llevé a
investigar, no porque necesitara que una teoria lo produjera, sino
porque necesitaba palabras para lo que ya habia vivido.

Asi naci6 una comprensién que cambid radicalmente mi manera
de dirigirme a lo sagrado:

Yo soy Dios. Y tu también. No como personajes
separados y todopoderosos, sino como expresiones de
una conciencia que no estd dividida.

En esa mirada, Dios estaba en mi hija, en el sol, en los alimentos,
en mis gatos, en cada vida y en cada cosa. Dejé de buscar una
frontera entre lo divino y la existencia.

RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA
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CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

¢A quién me rendi, si Dios no estaba afuera?

Miré mis figuras de yeso de los santos. Habfan sido parte de mi forma de
acercarme a Dios, pero ahora comprendia que ninguna imagen podia
contener la presencia que habia sentido inundindolo todo.

También me invadié una profunda soledad. Si Dios no era un ser
separado de mi, ¢a quién podia pedir ayuda? ¢Qué significaba
entregarme cuando comprendfa que lo divino era mi naturaleza mis
profunda?

La respuesta que fue tomando forma en mi no anulaba la plegaria
anterior. Cuando me rendi, fue el personaje agotado quien dejé de
reclamar el control absoluto. Me habia entregado a una realidad que,
aunque entonces imaginara exterior, nunca habia estado separada de mi.

No dejé de encontrar a Dios: dejé de buscarlo sinicamente
afuera.

Mis adelante el concepto vedintico de I$vara —Dios personal— me
ayudé a reconciliar devocién y no dualidad. Podia orar sin olvidar la
unidad, y reconocer la unidad sin despreciar la oracién que me habia
sostenido.
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CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Las palabras llegaron después

En mi basqueda encontré el advaita vedanta y su ensefianza acerca de
la realidad no dual. La idea de maya me ayudé a pensar cémo aparece
la multiplicidad; la de Brahman, cémo hablar de aquello que no estd

dividido.

También encontré la expresion savikalpa samadhi. En ciertos textos
vedanticos se utiliza para una absorcién contemplativa en la que
todavia se reconocen distinciones dentro de una experiencia de
unidad. Ese fue el nombre con el que interpreté posteriormente lo
vivido.

No afirmo que un término pueda certificar mi experiencia. Lo
importante para este libro es el recorrido: la rendicién llegd cuando
todavia concebia a Dios como externo; la vivencia reveld unidad;
luego llegaron preguntas, lecturas y palabras.

Tiempo después, la Ley de Asuncién me ofrecié otro lenguaje:
identidad, estados de conciencia y la posibilidad de asumir
interiormente lo que el personaje aprendié a buscar fuera.

La biisqueda cambid de direccion: de pedirle al mundo
que me dijera quién era, a reconocer desde donde lo
estaba mirando.
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CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

El amor que ya no necesitaba sujetar

La expresién «disolucién del ego» es mi manera de nombrar la
transformacién del sentido de identidad. No significa una muerte
fisica ni una experiencia que deba provocarse para ser espiritual.

Antes de aquello, el personaje tenia razones para llorar,
enfurecerse, negociar y aferrarse. Durante el reconocimiento de
unidad pude contemplar su historia sin sentir que esa historia
agotara lo que yo era.

El perdén adquirié entonces una hondura que nunca habia
encontrado mediante el esfuerzo. La persona que mds me habia
herido dej6 de aparecer solo como el papel que interpretaba
dentro de mi dolor.

Experimenté amor sin necesidad de posesién, apego o exigencia.
Una gratitud que nacfa espontdneamente por lo que aquella
experiencia habfa abierto en mi.

Aguella libertad interior fue uno de los rostros mds
sorprendentes del despertar.

RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA

88



RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA

CAPITULO 08 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

El reconocimiento y su integracion

No llegué al perdén reuniendo argumentos ni obligindome a sentir
algo distinto. En mi vivencia, el amor aparecid antes que la
explicacion; el agradecimiento antes que la necesidad de encontrar
una justificacion racional.

De regreso a la vida cotidiana continuaron las preguntas y las
responsabilidades. Integrar una experiencia de unidad no
significaba vivir permanentemente en un estado extraordinario.
Significaba recordar qué habia reconocido incluso cuando volvia a
sentir emociones humanas.

Por eso no convierto mi relato en una receta de despertar. A otra
persona su proceso puede hablarle de manera diferente. Yo solo
puedo compartir con fidelidad lo que experimenté.

La noche habia comenzado con la sensacidon de estar
abandonada por Dios. El alba llegé cuando comprendi
que jamds habia podido estar separada de EL

Desde esta experiencia podemos acercarnos al «Yo soy», ala
sombra y a la asuncién con otra profundidad.
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PRACTICA

Practica: yo soy, antes de
completar la frase

Para qué sirve: explorar la diferencia entre presencia y

definiciones personales.

Tiempo: dos minutos. Sin materiales.

o Mantén los ojos abiertos si lo prefieres.

Reconoce en silencio «yo soy>, sin afadir por un

02
momento una cualidad, un papel o una historia. No
busques vacio mental. Si aparece un pensamiento, advierte
que lo estds reconociendo.

03 Después completa: «Hoy mi vida necesita...» y elige algo

concreto que atender.

Con poca energia o si mirar hacia dentro incomoda: mira un objeto
y reconoce <estoy aqui, viendo esto». Detente si aumenta el
malestar. Esta prdctica no busca reproducir una experiencia
extraordinaria.

DE LA NOCHE AL ALBA
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CUADERNO DE INTEGRACION

Para contemplar

(028

o%

03

04

¢Qué suelo anadir después de «yo soy»?

¢Qué temo perder si una definicién deja de organizar

mi vida?

¢Cémo cambia mi relacién con el dolor cuando puedo

reconocerlo sin convertirlo en toda mi identidad?

¢Qué gesto cotidiano permite integrar esta

exploracién?

Para recordar: puedes explorar tu naturaleza profunda mientras
sigues cuidando la vida humana que estds viviendo.

Reconocerte mds alld del personaje también permite mirar las partes de su
historia que habias aprendido a esconder.

DE LA NOCHE AL ALBA

91



DE LA NOCqE AL ALBA

CAPITULO 09 1

Mirar la sombra

_|_

AURALIS



CAPIiTULO 09

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Mirar la sombra sin hacer de ella
una enemiga

A veces una reaccién te sorprende porque no coincide con la persona

que Crees ser.

Te consideras generosa, pero te incomoda que alguien reciba algo
que deseas. Te reconoces comprensiva, pero estds cansada de
escuchar. Te esfuerzas por ser independiente y descubres cudnto

anhelas que alguien te cuide.

La primera respuesta puede ser esconderlo. La segunda posibilidad

es escuchar.

CAPITULO 09 e LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER
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CAPiTULO 09

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Lo que llamaremos sombra

En la psicologia de Jung, la sombra se relaciona con aspectos de la
personalidad que no reconocemos o0 no aceptamos como propios.
No contiene tnicamente cualidades que juzgamos negativas;

también puede incluir capacidades y deseos que quedaron fuera de

nuestra imagen consciente.

Aqui utilizaremos ademds una imagen sencilla: aquello de ti que
aprendiste a dejar en una habitacién cerrada para conservar una

forma de pertenecer.

Quizd guardaste tu enojo porque ser amable parecia mas seguro.
Quizd escondiste tu ambicién porque deseabas parecer modesta.

Quiz4 dejaste de expresar ternura para protegerte de la vergtienza.

Acercarte a esas partes puede ayudarte a reconocer qllé sigue

necesitando un lugar.
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CAPiTULO 09

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

La necesidad dentro de la reaccién

Imagina que te irrita una persona que pide ayuda con facilidad.
Puedes observar si su actitud toca una dificultad tuya: quizd td

también necesitas apoyo y te cuesta solicitarlo.

Eso es una posibilidad para explorar. No significa que toda
incomodidad sea una proyeccién. A veces reconoces una conducta

que realmente no deseas cerca.

Puedes mirar ambos lados: lo que ocurre afuera y lo que despierta
dentro. La exploracién pierde precisién si todo termina explicindose

como un defecto tuyo.

Una pregunta 1itil es: «;Qué me permito a mi

misma en esta Situacions>.

CAPITULO 09 e LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER
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CAPiTULO 09

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Reconocer y elegir

Dar espacio a una emocion no obliga a actuar de cualquier manera.
Puedes reconocer envidia y decidir cémo tratar a alguien. Puedes

escuchar rabia y formular un limite sin buscar herir.

La sombra requiere honestidad, no una representaciéon dramatica de

todo lo que habias contenido.

Tampoco necesitas buscar recuerdos ocultos ni reconstruir
experiencias traumdticas por tu cuenta. Podemos trabajar con

situaciones actuales y manejables.

Desde la mirada espiritual de este libro, incluso esas partes dificiles
pueden ser contempladas. El personaje no necesita parecer

impecable para que puedas explorar la conciencia.

Quizd empieza a aflojar una exigencia cuando admites que deseas
descanso, reconocimiento o placer. Al nombrarlo, se vuelve posible

decidir cémo darle un lugar.

CAPITULO 09 e LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER
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PRACTICA

Practica: lo que me cuesta
permitirme

Para qué sirve: reconocer una necesidad o cualidad que has

dejado fuera de tu imagen personal.

Tiempo: cinco minutos. Papel y lipiz.

Elige una reaccién cotidiana leve y completa:

(0) 6

(o))

03

04

«Me incomoda cuando...».

«En mi, esto podria tocar...».

«Algo que me cuesta permitirme es...».

«Podria expresarlo de una forma cuidadosa

mediante...>».

DE LA NOCHE AL ALBA
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CUADERNO DE INTEGRACION

La segunda respuesta puede ser <no lo sé». También puedes
reconocer una conducta externa que requiere distancia.

Cierra eligiendo una accién pequena y guarda el resto.

Con poca energia: responde solo «iQué me cuesta permitirme
hoy?». Detente si aumenta el malestar.

Para explorar

or  ¢Qué cualidad evito mostrar para conservar

aprobacién?

o»  ¢Qué necesidad juzgo antes de escucharla?

o3  ¢Qué parte de mf necesita una expresién mds

responsable?

Para recordar: reconocer algo que habias ocultado amplia tus

posibilidades de elegir.

Esa honestidad también transforma la manera de desear. Podemos

acercarnos a la mazm'fe:mcio’n sin engz'r un personaje emocionalmente

perfecto.
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CAPITULO 10

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Manifestar sin luchar contra tu
humanidad

Has tenido una tarde dificil y, después de llorar, aparece otro miedo:

«¢Arruiné lo que estaba manifestando?».

Entonces intentas corregir los pensamientos. Repites una frase,
vigilas tu dnimo y buscas sentir lo contrario. El deseo que debia abrir

posibilidades termina convertido en una tarea de control.

Quiero acercarme a ese agotamiento sin apartar la dimensién

espiritual de la manifestaciéon.
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CAPITULO 10 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Asumir el estado, no perseguir la

prueba

En la Ley de Asuncidn, asociada a Neville Goddard, la
conciencia ocupa el lugar fundamental. No se trata solo de
pensar en positivo: se trata de asumir como real, en el interior,
el estado correspondiente a lo que deseas vivir.

Asumir no significa esperar primero una evidencia.
Precisamente consiste en dejar de exigirle al mundo visible que
autorice la identidad que decides habitar.

Desde esta ensefianza espiritual, el estado asumido es creador: el
mundo exterior expresa, a su tiempo, lo que se reconoce como
verdadero en conciencia. Es una premisa metafisica del camino
que comparto, no una ley cientifica demostrada.

No suplicas para llegar a ser. Te reconoces siendo.

Cuando comprendes la identidad no dual, la asuncién deja de
ser una lucha por convencer a una fuerza externa. Se vuelve el
gesto intimo de permanecer en el estado elegido.
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CAPITULO 10 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Persistir no es vigilar tus pensamientos

Persistir en la asuncién no significa repetir una frase con
angustia hasta que algo ocurra. Significa regresar, una y otra vez,
alaidentidad que has decidido aceptar como verdadera.

Puede aparecer miedo. Puede haber un dia triste o una reaccién
humana. Ninguna de esas experiencias aisladas necesita
convertirse en la sentencia de que «arruinaste» lo que
asumiste.

La diferencia estd entre reconocer una emocién pasajeray
volver a instalarte deliberadamente en la historia de que aquello
que deseas estd ausente o es imposible.

La constancia se practica desde el reconocimiento, no desde el
castigo. La pregunta no es «¢pensé perfecto hoy?», sino
«¢desde qué realidad interior elijo volver a vivir?>.

Asumir es permanecer en el ser; perseguir senales es
volver a colocar la autoridad afuera.
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CAPITULO 10 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

La imaginacién como experiencia cumplida

Una escena imaginaria puede servirte para entrar en contacto con el
estado de un deseo ya cumplido. No necesitas construir una pelicula
complicada. Basta un instante que, para ti, implique naturalmente
que aquello ya es.

Si deseas un hogar estable, quizd imagines el alivio intimo de entrar en
¢l. Si deseas vivirte amada, quizd reconozcas como serfa respirar desde
la certeza de serlo. No se trata de pedir, sino de experimentar la

identidad desde la que ya estd hecho.

Después permite que la escena termine. No necesitas examinar
inmediatamente el exterior ni usar cada reaccién ajena como
veredicto. Dentro de esta ensenanza, la imaginacién abre la puerta y la
asuncion es el lugar donde permaneces.

En la vida concreta puedes tomar decisiones responsables, respetar
limites y reconocer necesidades. Ese discernimiento cotidiano no
sustituye ni invalida la premisa espiritual de la asuncién.

La escena no es el poder: el poder reside en la conciencia
que acepta el estado.
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CAPITULO 10 - LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Cuando el exterior parece decir lo contrario

En los circulos de manifestacidn suele llamarse «3D>» a las
circunstancias visibles. Desde la Ley de Asuncién, se considera que no
tienen la autoridad ultima para definir tu estado interior.

Eso no te obliga a negar una factura, una necesidad de cuidado o una
situacién que exige actuar. Puedes responder a lo concreto sin
convertirlo en una sentencia sobre lo que eres o sobre el resultado que
asumes.

La persistencia no es una pelea con las apariencias. Tampoco una
vigilancia obsesiva de sefiales. Es la decisién de no regresar, por
costumbre, a la identidad anterior.

Puedes atravesar dudas sin sentarte a construirles un altar.
Recondcelas, atiende lo que corresponda y vuelve al estado elegido.

El mundo visible puede ser observado sin entregarle tu
trono interior.

Esta es una introduccién. Los siguientes libros de la Biblioteca Auralis
profundizan en la Ley de Asuncién y en el arte de dejar de intentar
manifestar.
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PRACTICA - CAPITULO 10

Practica: la escena que ya termind

Un ejercicio de asuncioén, distinto de los registros emocionales de los
capitulos anteriores.

1. Elige un estado. Nombra en presente una identidad que
quieras asumir. Evita formularla como algo lejano: «Soy una
persona amada y segura», por ejemplo.

2. Construye una escena minima. Imagina un momento
posterior al cumplimiento. Escucha una frase, siente una
textura o reconoce una emocién tranquila que, para ti, indique
que ya ocurrio.

3. Habitalo y termina. Permanece unos instantes desde la
naturalidad del hecho cumplido. No busques una explosién
emocional ni compruebes después si «funcioné».

4- Regresa a tu dfa. Contintia con lo que tengas que atender,
sin abandonar en tu interior la identidad que elegiste.

La prdctica termina cuando dejas de pedir una
prueba.
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PRACTICA - CAPITULO 10

Cuando aparezca la duda

No necesitas repetir la escena de inmediato. Reconoce qué
afirmacién estd detrds de la duda: «todavia no», «no es para
mi», «necesito una sefial». Observa que es una historia
anterior intentando recuperar su sitio.

Vuelve con sencillez al estado asumido. No discutas con cada
pensamiento ni conviertas el ejercicio en una tarea de vigilancia.
Puedes decir: «No necesito resolver esta apariencia para
recordar quién he elegido ser».

Sila imagen te incomoda, prescinde de ella. Lo esencial, dentro
de esta ensefianza, es el estado de conciencia asumido, no una
técnica especifica.

Para recordar: no tienes que fabricar una prueba ni
sostener una emocion perfecta.

Después de explorar la asuncién, toca recuperar una autoridad
interior que también se exprese con claridad en la vida
cotidiana.
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CAPiTULO 11

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Recuperar tu autoridad
interior

Puedes consultar una decisién tantas veces que termines mds lejos de

tu propia voz.

Una opinién te calma. Otra la contradice. Buscas una sefal, interpretas
un suefo o vuelves a preguntar. Cada respuesta dura hasta que aparece

una nueva duda.

Quizd lo que necesitas ya no es otra confirmacién, sino un espacio

donde reunir lo que sabes.
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CAPiTULO 11

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Escucharte con precision

La autoridad interior se construye al reconocer tus valores, limites,
deseos y circunstancias. Puede incluir el consejo de otras personas sin

entregarles por completo la decisién.

Empieza preguntando qué deseas proteger. Tu descanso. Una
posibilidad de aprender. Tu seguridad econémica. La honestidad de

un vinculo.

Después mira los hechos disponibles. Una promesa tiene un lugar; las
acciones que la acompafan también. Una intuicién merece atencidn;

sus consecuencias necesitan ser consideradas.

Puedes elegir con informacién incompleta y reconocer qué falta saber.

Intuicién, deseo, miedo y urgencia
No existe una prueba infalible que permita separar estos movimientos
en cada ocasidn.

A veces el miedo advierte un riesgo concreto. Otras veces repite una
expectativa antigua. Un deseo puede sentirse sereno y también

impaciente. Una decisién acertada puede traer incomodidad.
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CAPiTULO 11

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Por eso conviene escuchar mds de una dimensién: qué ocurre, qué

quieres, qué temes y cudnto tiempo tienes para decidir.

Imagina que alguien propone volver a un vinculo. Sientes amor y una
fuerte urgencia. Puedes preguntar qué ha cambiado realmente, qué
necesitarfas para confiar y si tienes libertad para decir que atin no estis

preparada.

La intensidad de una emocion no tiene que

ocupar todo el espacio de la decision.

El lugar de los simbolos

Las cartas, los sueos y las coincidencias pueden servir como espejos
para reflexionar. Una imagen puede ayudarte a reconocer una

pregunta que evitabas o una posibilidad que no habias considerado.
Su valor simbdlico puede acompaiiar el discernimiento.

Puedes preguntar ante una carta: «¢Qué despierta esto en mi?».
Después volver a los hechos, las consecuencias y tus valores. Un

simbolo no conoce por si solo todos los detalles de una decisién.
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CAPiTULO 11
LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER
En mi recorrido, las sincronicidades fueron profundamente

signiﬁcativas. Compartir esa vivencia no exige convertir cada

acontecimiento en un mensaje que deba ser obedecido.

El limite que puedes pronunciar

A veces sabes qUé necesitas y te cuesta CXpI‘CSQ.I‘lO porque temes pCI‘dCI‘

un lugar en la vida de alguien.

Puedes empezar con palabras concretas:

+ «Necesito tiempo para responder».
«No puedo asumir esa tarea».

«Quiero conversar cuando podamos

escucharnos.

Un limite puede ser breve. No necesitas construir una defensa extensa

antes de reconocer una capacidad real.

Después quizd llegue incomodidad. Puedes observarla y revisar si la
decision sigue siendo coherente. La culpa que aparece no determina

automdticamente que hayas hecho algo incorrecto.
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PRACTICA

Practica: antes de decir si

IBaria qllé sirve: preparar una decisiéon y formular una respuesta.

Tiempo: cinco minutos. Papel opcional.

Elige una decisién pequefa y responde:

01 <Qllé sé?

02 ¢Qué necesito averiguar?

03 ¢Quévalor quiero cuidar?

04 ¢Qué consecuencia debo considerar?

Formula una respuesta provisional. Puedes elegir «necesito

mds informacion> o <responderé manana».
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PRACTICA - CAPITULO 11

LO QUE EMPIEZAS A RECONOCER

Cierra anotando cudndo volverds a la decisidn.

Con poca energia: practica una frase de limite en vozg baja.
Detente si aumenta el malestar.

Para explorar

01 ¢A quién suelo entregar la Gltima palabra sobre mi vida?

02 ¢Quétemo que ocurra si me doy tiempo para decidir?

03 ¢Qué limite he reconocido pero todavia no puedo

expresar?

Para recordar: tu autoridad interior puede crecer

mediante decisiones pequerias, bonestas y revisables.

A veces esa recuperacion trae una apertura discreta. El alba puede

comenzar sin un acontecimiento extraordinario.
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CAPITULO 12

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

La luz puede volver de
maneras pequeﬁas

Una mafana notas que quieres escuchar una cancidn.

No sabes por qué. No has resuelto todas las preguntas y todavia hay
algo que duele. Pero durante unos minutos aparece interés por una

experiencia que no estd organizada alrededor de la pérdida.

Quiz4 después vuelves a llorar.

+  Ambas cosas han tenido lugar.
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CAPiTULO 12

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Dar espacio a lo agradable

Puede resultar extrafio recibir un momento de bienestar en medio de
una crisis. Una parte de ti sospecha que disfrutar significa olvidar,

dejar de amar o restarle importancia a lo ocurrido.
Puedes observar esa asociacion.

Una conversacién agradable no borra tu historia. Tampoco te obliga
a declarar que estds mejor. Puedes permitirle existir sin convertirla en

un informe sobre tu recuperacién.

La vida puede volver a interesarte por fragmentos: una comida, una
idea, el deseo de ordenar un rincén. Esos ejemplos no son criterios

que debas cumplir. Son maneras posibles de describir una apertura.

La comparacién con lo extraordinario

Después de leer relatos espirituales intensos, una experiencia sencilla

puede parecer insuficiente.

CAPITULO 12 e EL ALBA SE APRENDE A HABITAR 117



CAPiTULO 12

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Tal vez esperas una revelacién y pasas por alto que hoy lograste
expresar una necesidad con claridad. Quiz4 buscas una paz inmensa
mientras una decisién pequena ya te permite vivir con mads

honestidad.

Mi experiencia de unidad tuvo una intensidad particular. La
comparto porque forma parte de mi recorrido. La integracién

también necesita atencidn a lo cotidiano.

Puedes encontrar sentido en una oracién discreta, en escuchar sin

defenderte o en reconocer que ya no deseas repetir cierta conducta.

El permiso de no medirlo
A veces un instante de alivio despierta inmediatamente una
pregunta: ¢durard?

La preocupacién puede ocupar el lugar que acababa de abrirse.

Empiezas a proteger el bienestar antes de haberlo vivido.

Te propongo permanecer un poco con lo que estd ocurriendo. Si una
taza caliente resulta agradable, reconoce esa experiencia. No necesitas

pedirle que resuelva manana.
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CAPITULO 12

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Esa atencion puede acercarte 4 la presencia.

Hay algo aqui que puede ser recibido.

Una apertura a la vida

El alba de este libro representa la posibilidad de recuperar claridad,
vinculo y direccién. Puede convivir con preguntas que todavia no

tienen respuesta.

Quizd la apertura consiste en dejar de postergar algo que quieres
explorar. Leer sobre un tema por curiosidad. Mirar una opcién sin
comprometerte todavia. Reconocer una preferencia que habia

quedado escondida.

Puedes acercarte con libertad, sin transformar el interés en una

obligacién de producir una nueva identidad.
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PRACTICA

Practica: algo que hoy tuvo
lugar

Para qué sirve: reconocer una experiencia de alivio o interés sin

exigirla.

Tiempo: tres minutos. Papel opcional.

o1 Recuerda si hubo un momento ligeramente agradable,
interesante o menos pesado. Describelo de forma

concreta.

02 Sinoencuentras ninguno, puedes registrar algo
neutral: una tarea terminada, un sonido o un objeto

que observaste.

03 Completa: «Durante ese momento reconoci...».
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PRACTICA - CAPITULO 12

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

oa Cierra dejando el registro alli, sin convertirlo en una

meta para mafana.

_I_ Con pOCﬂ €7’l€7’gl/ﬂ.' 0b5€7”l)ﬂ éZZgO pV€J€7lt€ que no necesites

cambiar. Puedes parar si resulta incomodo.

Para escribir

01 ¢Qué me cuesta permitirme cuando aparece un

momento agradable?

02 ¢Qué experiencia pequefa estoy desestimando por

compararla con algo extraordinario?

03 ¢Qué curiosidad podria explorar sin exigirme un

resultado?

i Para recordar: un momento de apertura puede tener valor

aunque no resuelva el dia entero.

Abora nos acercaremos a la vida que puede dar espacio a esos

momentos.
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CAPIiTULO 13

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Construir una vida en la que
puedas permanecer

Después de una comprensién profunda, la vida sigue teniendo

horarios.

Hay cuentas, tareas, conversaciones y decisiones. Puede resultar
desconcertante que una experiencia capaz de transformar tu relaciéon

con la existencia no resuelva automdaticamente cada dificultad.

La integracion comienza cuando permites que lo

comprendido converse con esa vida.
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CAPiTULO 13

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Lo que la experiencia deja abierto

Una vivencia espiritual puede cambiar tu manera de reconocerte.
Después necesitas explorar cémo se expresa en el trabajo, el dinero,

los vinculos y el hogar.

Puedes preguntarte qué significa actuar desde el amor cuando hay
una tarea dificil. Cémo cuidar un limite sin convertir a alguien en
enemigo. Qué forma de tratarte acompana la dignidad que

reconociste.

La comprension empieza a volverse habitable
mediante decisiones concretas.

También puede requerir tiempo. No necesitas reorganizar toda tu

vida para demostrar que algo profundo ocurrié.
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CAPiTULO 13

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Conservar y cambiar

Una identidad anterior puede contener capacidades valiosas:
responsabilidad, creatividad, persistencia. Puedes conservarlas y

revisar las exigencias que las acompafiaban.

Quizd deseas seguir siendo responsable y dejar de estar disponible a
toda hora. Quieres conservar la generosidad, atendiendo también tus

recursos.

Los cambios graduales permiten observar consecuencias y ajustar.
Puedes probar un horario, una conversacién o una manera de

distribuir una tarea antes de tomar decisiones mayores.

Tu vida tiene condiciones reales. El dinero disponible, las
obligaciones y los apoyos influyen en lo que puedes hacer ahora.

Reconocerlos ayuda a construir un camino posible.

Aprender otra respuesta

Cuando eliges una forma distinta de vivir, pueden reaparecer habitos
conocidos. El impulso de justificarte demasiado, revisar un mensaje o

posponer descanso.
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CAPiTULO 13

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

La neuroplasticidad describe la capacidad del cerebro de cambiar con
p p

la experiencia y el aprendizaje. Permite hablar de adaptacién y

prictica; no demuestra que los pensamientos produzcan todos los

acontecimientos externos.

Podemos utilizar la imagen de un camino familiar: volver a elegir

requiere oportunidades de practicar otra respuesta.

Imagina que estds aprendiendo a pedir tiempo antes de aceptar una
tarea. Una vez dices que sf automdticamente y después lo reconoces.
Puedes aclarar tu disponibilidad y preparar una frase para la préxima

ocasion.
Ese reconocimiento también participa en el

aprendizage.

Una semana habitable

A veces intentamos construir una vida ideal mediante planes que

solo funcionarian si tuviéramos mucha m4s energfa.
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CAPiTULO 13

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Empieza por una semana real. Mira qué exige, qué puedes facilitar y
dénde hay un margen. Quizd necesitas una rutina sencilla de comida,

un momento para revisar gastos 0 una conversacion sobre

responsabilidades.

El placer también merece un lugar. Algo que haces porque te

interesa, sin convertirlo en un proyecto de mejora personal.

Puedes conservar una prictica espiritual breve y permitir que el resto

de la vida también exprese tu comprensién.
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PRACTICA

Practica: un ajuste posible

Para qué sirve: llevar una idea importante a la vida cotidiana.

Tiempo: entre cinco y diez minutos. Papel y ldpiz.

Elige un 4rea: descanso, hogar, trabajo, dinero o vinculos.
Escribe:

01 «Lo que me estd costando aqui es...».

02 «Lo que quiero cuidar es...».

03 «Un ajuste pequefio y reversible serfa...».

o4 «Puedo probarlo durante... y revisarlo en...».
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PRACTICA - CAPITULO 13

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

4 Elige una duracion razonable segiin tus circunstancias.
Cierra anotando el primer paso.

i Con poca energia: facilita una sola tarea de manana.

Detente si aumenta el malestar.

Para explorar

01 ¢Qué capacidad de mi identidad anterior quiero

conservar?

02 ¢Qué exigencia deseo dejar de asociar con ella?
03 ¢Qué cambio cabe en mis recursos actuales?
04 ¢Dénde podria dar un lugar al placer?

| Para recordar: una comprension profunda necesita
oportunidades cotidianas para volverse habitable.

También necesitards recursos para los dias en que esa direccion
parezca lejana.
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CAPIiTULO 14

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Cuando vuelve la oscuridad

Habi{as tenido varios dfas mas llevaderos. Entonces llega una

conversacién, una fecha o un recuerdo y vuelve una tristeza intensa.

Quiz4 lo primero que piensas es que perdiste todo lo aprendido.
Detengdmonos antes de aceptar esa conclusion.

+ Hoy estds atravesando una dificulmd. Conviene

reconocer como se p?‘€5€7’lfﬂy q%é deyO necesita.
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CAPiTULO 14

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Una jornaday el conjunto

Puedes sentir algo conocido y responder de una manera diferente.
Quizd antes quedabas horas revisando mensajes y hoy consigues

pedir compafiia o atender una necesidad.

Tal vez no adviertes ninguna diferencia en ese momento. No hace

falta realizar una evaluacién completa mientras estds agotada.

Empieza por lo cercano: que ocurrio, que
necesitas y qué puede esperar.

El dolor posterior tampoco invalida una vivencia espiritual. Puedes
conservar lo que comprendiste y seguir necesitando descanso, ayuda

o tiempo.
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CAPITULO 14

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Reducir el tamafio de la exigencia

En un dia dificil, el plan que preparaste puede resultar demasiado
amplio. Puedes reducirlo a lo basico: una comida, un descanso

posible, una responsabilidad imprescindible.

Deja temporalmente las preguntas mayores. No necesitas decidir hoy

si has integrado toda tu experiencia.

Una fmse puede ayudarte a orientar el
+  momento: « Durante esta hora atenderé lo que
estd a mi alcance>.

La oracién también puede ser breve. Puedes llevar a Dios el cansancio

sin pedirte una sensacién determinada después.
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CAPiTULO 14

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Cuando necesitas mds 4poyo

Hay situaciones que merecen atencién profesional y no deben

interpretarse automadticamente como avances espirituales.

Busca ayuda si aparecen pensamientos de hacerte dafio, si estds
dejando de poder atender necesidades basicas o si pasas varios dfas

con muy poco suefio junto con una activacién inusual.

También conviene recibir evaluacién cuando hay confusién intensa,
experiencias que generan mucho miedo o dificultad para mantener

contacto con la realidad compartida.

Estas orientaciones no son un didgno'sz‘ica. Tu
+  vida espiritual y el cuidado de tu salud pueden

coexistiy.

Si existe peligro inmediato, contacta los servicios de

| emergencia de tu localidad o acude a atencion urgente. Si es
posible, pide a alguien de confianza que te acomparie. No
necesitas resolver sola una situacion de riesgo.
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CAPiTULO 14

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Si recibes tratamiento, conversa cualquier cambio con el profesional
que lo indica. Una préctica espiritual puede acompanar el cuidado

sin sustituirlo.

Pedir algo concreto

La Vergiienza puede hacer quc pOStCI‘gUCS una peticién porquc no

sabes explicar toda tu historia.

Puedes solicitar una ayuda limitada: «Hoy me estd costando estar
sola; ¢puedes acompanarme un rato?», «necesito ayuda para
solicitar atencidn» o «no necesito consejos, necesito que me

escuches».

Si no tienes una persona disponible, considera servicios
profesionales, comunitarios o ptblicos de tu zona. Reconoce cudles

existen realmente antes de necesitarlos con urgencia.

Una lista breve puede evitar que tengas que buscar todo cuando estis

muy cansada.
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PRACTICA

Practica: mi hoja de apoyo

Para qUé sirve: preparar recursos concretos para momentos

dificiles.

Tiempo: cinco minutos. Papel o teléfono.

Anota:

01

02

03

04

Una necesidad bésica que conviene atender primero.

Una accién que suele resultarte manejable.

Una persona o servicio disponible y cémo contactarlo.

Una frase para pedir ayuda.

DE LA NOCHE AL ALBA
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PRACTICA - CAPITULO 14

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

0s Donde acudir si tu seguridad estd en riesgo.

Verifica la informacién local y guarda la hoja en un lugar ficil

+  de encontrar. Elige un recurso y comprueba que puedes
acceder a él.

Con poca energfa: escribe una sola peticién concreta. Si estds

en riesgo, prioriza pedir ayuda sobre realizar la prictica.

Para reconocer

0 ¢Quéexigencia puedo reducir en un dia dificil?
02 ¢Quéforma de apoyo necesito pedir con mayor claridad?
03 ¢Qué recurso real quiero tener preparado?

Para recordar: puedes recurrir a lo aprendido y recibir ayuda
cuando tus recursos no alcanzan.

El cierre de este libro no necesita declarar que la oscuridad quedé atris

para siempre. Puede ofrecerte una manera mds honesta de continuar.
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CAPITULO 15

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

De la noche al alba

Tal vez sigues sin saber cémo serd tu vida dentro de un ano.

Hay algo que todavia duele. Una pregunta que vuelve. Un deseo
que no sabes dénde colocar. Llegar a estas pdginas no te obliga a

pronunciar una conclusién definitiva.

uedes reconocer qué se ha vuelto mds claro
Pued b It /
y qué permanece abierto.
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CAPIiTULO 15

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Lo que puedes llevar contigo

Quiza ahora distingues una emocién de la historia que le afiades.
Has reconocido un papel que sostenias por miedo. Encontraste

palabras para orar o una manera mis concreta de pedir ayuda.
Tal vez una idea te acompafid y otras necesitan m4s tiempo.
panoy p

Puedes recoger lo ttil sin convertir el libro en una nueva autoridad a
la que tengas que consultar cada decisién. Tu relacién con la
conciencia, con Dios y con tu vida seguird tomando forma mis alld

de estas pdginas.

La exploracion merece libertad.
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CAPITULO 15 - EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

La entregay el reconocimiento

Mi noche estuvo atravesada por la bisqueda de un Dios que
imaginaba fuera de mi. Cuando me quedé sin fuerzas, me
entregué a El. Esa rendicién fue verdadera, aunque todavia no
conociera el sentido que adquiriria después.

Durante la experiencia de unidad comprendi algo distinto: no
existia la separacién que habfa dado por cierta. Lo que habia
buscado fuera estaba también en mi, en mi hija, en la naturaleza y
en la vida entera.

Por eso la entrega no fue un error que luego tuve que corregir.
Fue el umbral. El personaje agotado solté su lucha y, en mi
experiencia, ese gesto abrid la posibilidad de reconocer una
presencia que siempre habia estado alli.

Me rendi a Dios. Después comprendi que jamds
habia estado separada de Dios.

Orar y reconocer la unidad dejaron de parecerme caminos
enemigos. Podia dirigirme al misterio sin inventar una distancia
definitiva entre quien pide y aquello que escucha.
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CAPITULO 15 - EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

La divinidad no exige negar tu humanidad

Reconocer una identidad espiritual mds amplia no borré la vida
humana. Seguia teniendo una hija que cuidar, asuntos que resolver,
cansancio, preguntas y dias en los que el recuerdo del dolor volvia.

Lo nuevo era la perspectiva. El personaje continuaba actuando,
pero yo ya no necesitaba confundirlo con la totalidad de mi ser. Sus
emociones podfan moverse dentro de la conciencia, sin definirla por
completo.

También cambié mi manera de mirar a los demds. El amor y el
perdén que habfa experimentado no nacfan de negar lo vivido, sino
de una percepcién de unidad anterior a mis intentos de explicarla.

No tienes que dejar de ser humana para recordar lo
divino.

La integracién no es repetir un estado extraordinario: es dejar que
aquello que reconociste transforme, con naturalidad, la manera de
habitar cada dia.
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CAPITULO 15 - EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

El alba es recordar

Antes imaginaba que el despertar tendria que eliminar para
siempre las dudas, el miedo o la tristeza. Ahora entiendo el alba
como una forma nueva de reconocer lo que soy incluso cuando
la experiencia humana contintia moviéndose.

No necesito perseguir a Dios de un lugar a otro. No necesito
fabricar una versién perfecta de m{ para merecer su presencia.
En la comprensién no dual que dio sentido a mi experiencia,
Dios no es una recompensa externa al final del camino.

El reconocimiento puede ser silencioso. Una mafana de sol, el
rostro de mi hija, el simple acto de respirar. Lo extraordinario
no estd siempre en que algo cambie de forma, sino en descubrir
que aquello que mirabas nunca estuvo separado de ti.

Lo que buscabas en la distancia era la luz desde la
que estabas mirando.
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PRACTICA

Practica: lo que me llevo, lo
que dejo abierto

Para qué sirve: cerrar la lectura y reconocer una direccién propia.
Tiempo: entre cinco y diez minutos. Papel y lipiz.

Divide una hoja en dos espacios.
o1 Enel primero escribe hasta tres recursos que quieras

conservar: una pregunta, una practica, una decisién o

una forma de dirigirte a Dios.

02 Enelsegundo anota lo que permanece abierto. No

necesitas resolverlo.
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PRACTICA - CAPITULO 15

EL ALBA SE APRENDE A HABITAR

Elige un recurso y escribe como podria acomparnarte esta
semana. Dobla la hoja o gudrdala. Ese gesto tiene una
[funcion simbilica: reconocer lo trabajado y dejar lugar a lo

que continia.

Con poca energia: conserva una sola frase y elige una accion

pequena. Puedes detenerte si aumenta el malestar.

Para cerrar

01

02

03

04

¢Qué comprendi de m{ que quiero recordar?
¢Qué recurso resultd realmente habitable?

¢Qué pregunta puedo conservar sin convertirla en una

urgencia?

¢Qué eleccién pequenia quiero llevar a mi vida?

Para recordar: puedes continuar explorando sin tener que

demostrar que llegaste.
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EL ALBA

Del umbral al amanecer

De mi noche traigo una rendicién que comenzé como un grito
dirigido a Dios. De mi alba traigo el reconocimiento de que
aquel Dios no estaba separado de mi.

Traigo también el amor, el agradecimiento y el perdén que
nacieron en una experiencia que no podia producir a fuerza de
voluntad.

T no tienes que vivir mi historia ni repetir mis sefiales. Puedes
permitir que estas péginas te acompanen a escuchar la tuya.

La noche me ensend a soltar. El alba, a reconocer.

Y en el centro de ambas estaba aquello que nunca se habia ido.

Auralis
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RENACE CON AURALIS

e
RECURSOS BREVES

Paradiasen
~los que leer
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UNA PUERTA DE ENTRADA

Para dias en los
que leer cuesta

S

Puedes acudir directamente al recurso que se acerque a lo
que estds viviendo. No necesitas hacer una prictica

completa.

+  Situ seguridad estd en riesgo, prioriza pedir ayuda y

acudir a los servicios de emergencia de tu localidad.

ELIGE LO QUE NECESITAS HOY

Siete recursos breves, sin prdcticas obligatorias.
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RECURSO BREVE / 01

or Hoy siento que retrocedi

RECONOCE

Reconoce: una experiencia dificil puede activar una historia

conocida y hacerte sentir que nada cambid.

+ UN GESTO POSIBLE

Haz algo pequeno: describe lo ocurrido hoy en una frase,
sin evaluar todo tu proceso. Después atiende una
necesidad presente.

UNA FRASE HABITABLE:

«Puedo cuidar este dia antes de sacar
conclusiones sobre toda mi vida».

SI NECESITAS COMPANIA

Si necesitas compaiifa: «Hoy volvié algo que me duele. ¢Puedes
escucharme unos minutos?».
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RECURSO BREVE / 02

02 No puedo dejar de revisar si
esa persona me escribié

RECONOCE

Reconoce: quizd buscas una respuesta que calme la
incertidumbre y cada revisién mantiene tu atencién en la
espera.

+ UN GESTO POSIBLE

Haz algo pequeno: deja el teléfono fuera de la mano

mientras realizas una tarea breve. Elige cudndo volveris a
revisarlo.

UNA FRASE HABITABLE:

«Durante estos minutos puedo atender ozlgo que
st estd aquz’».

SI NECESITAS APOYO

Si necesitas apoyo: «Me estd costando apartarme del teléfono.
¢Podemos conversar de otra cosa un rato?».
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RECURSO BREVE / 03

03 Tengo miedo de haber
arruinado mi manifestacidon

RECONOCE

Reconoce: has sentido algo dificil y ahora intentas evaluar si
eso determina lo que deseas.

+ UN GESTO POSIBLE

Haz algo pequeno: suspende por unos minutos la revisién
de tus pensamientos. Reconoce una intencién y una accién

propia que pueda expresarla.

UNA FRASE HABITABLE:

«Puedo volver a elegir sin resolver ahora qué
significa cada pensamiento>.

SI NECESITAS HABLAR

Si necesitas hablar: «Quiero expresar lo que siento sin tener que
corregirlo inmediatamente>.

DE LA NOCHE AL ALBA
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RECURSO BREVE / 04

o4 No siento conexion
espiritual
RECONOCE

Reconoce: puede doler que una oracién o una préctica no
produzcan el consuelo que esperabas.

+ UN GESTO POSIBLE

Haz algo pequeio: pronuncia una frase honesta o

permanece un momento con los ojos abiertos, escuchando
el entorno.

UNA FRASE HABITABLE:

«Puedo acercarme desde la duda gue realmente
tengo».

S| BUSCAS COMPANIA

Si buscas compaiiifa: «Mi relacién con la fe estd cambiando.

Quisiera hablar sin que intentemos resolverlo todo» .

DE LA NOCHE AL ALBA
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RECURSO BREVE / 05

o5 No quiero hacer ninguna
practica
RECONOCE

Reconoce: quizds necesitas descanso de observarte, escribir o
intentar comprender.

+ UN GESTO POSIBLE

Haz algo pequeno: deja los ejercicios y atiende una
actividad ordinaria: comer, cambiarte de ropa, descansar o
cumplir una tarea necesaria.

UNA FRASE HABITABLE:

«Hoy puedo ocuparme de mi vida sin

convertirla en un ejercicz’o».

No necesitas justificar la pausa.
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RECURSO BREVE / 06

o6 Necesito pedir ayuda, pero
me da vergiienza '
.
Reconoce: quiza temes ser una carga o tener que explicar

perfectamente lo que te ocurre.

+ UN GESTO POSIBLE

Haz algo pequeno: pide algo limitado y concreto.

UNA FRASE HABITABLE:

«Puedo nombrar una necesidad anunque
todavia no sepa contar toda mi bistoria>.

PALABRAS POSIBLES

Palabras posibles: «Me estd costando atender esto sola. ¢Puedes

ayudarme con esta tarea?» .

Si no hay una persona disponible, considera un servicio

profesional 0 comunitario que exista en tu zona.
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RECURSO BREVE / 07

07 Slepto que deberia estar
mejor a estas alturas

4

RECONOCE

Reconoce: estds comparando lo que vives con un plazo que
quizé nunca elegiste conscientemente.

+ UN GESTO POSIBLE

Haz algo pequeno: sustituye la pregunta sobre cudnto
deberias haber avanzado por una pregunta presente:
«¢Qué necesita atencién hoy?».

UNA FRASE HABITABLE:

«Puedo reconocer mi situacion actual sin
convertir el tz’empa en un reprocloe».
SI NECESITAS APOYO

Si necesitas apoyo: «Me estoy presionando mucho. Necesito que
podamos hablar de cémo estoy hoy».
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CARTA FINAL
_*_

Lo que continua

contigo

Una carta para lo que viene
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RENACE CON AURALIS - DE LA NOCHE AL ALBA

CARTA FINAL

Lo que continua contigo

Quizi cierres este libro y regreses a una tarde con preguntas
pendientes. No necesito decirte que todas tus circunstancias
habrin cambiado: este camino no se mide por la obligacién de
demostrar una transformacién.

Pero quiero compartir contigo lo que cambié en mi manera de
reconocer la vida. Comencé mi noche como una mujer que
suplicaba ayuda a un Dios exterior. Cuando ya no tuve fuerzas
para controlar mi historia, me rendi.

Luego llegé la vivencia que relato aqui: una presencia inmensa,
el amor incondicional, la unidad y el perdén que naci6 de una
comprensién que no habia sido capaz de fabricar.

No encontré un Dios mds lejos de mi. Descubri que
Jjamds babiamos estado separados.
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CARTA FINAL

El Dios que parecia otro

Durante un tiempo me pregunté si, al reconocer la unidad,
habia perdido a aquel Dios a quien oraba. Senti soledad. No
sabfa a quién dirigirle mis stplicas si aquello que buscaba no
estaba realmente afuera.

Con el tiempo pude mirar mi entrega con ternura. No habia
sido una equivocacién. Era la expresién sincera del personaje
que ya no podia sostener el mundo sobre sus hombros. La
revelacién posterior no anulé su oracién; la iluminé de otro
modo.

Dentro de la comprensién que comparto, la conciencia que
pregunta y lo divino que parece responder no son dos
realidades dltimas separadas.

Puedes orar si tu corazon ora. Puedes callar si tu
corazon calla. La unidad no necesita pelear con el
amor.
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CARTA FINAL

El alba también contintia contigo

No te pido creer mi canalizacidn, repetir mi experiencia ni llegar
a un estado extraordinario. Te comparto un testimonio: el
dolor me llevé al limite, la entrega abrié un umbral y la
experiencia de unidad transformé mi manera de amar.

La persona que habia precipitado mi noche fue, en aquel
instante, objeto de un agradecimiento inmenso. No era una
conclusién obtenida mediante el deber de perdonar. Fue un
amor que naci6 espontineamente al reconocer algo més amplio
que nuestras historias.

Y después continud la vida. Mi hija, mis responsabilidades, mis
preguntas. La conciencia no estd lejos de esa vida: desde mi
comprension, se expresa también en ella.

El alba no es una meta que debes demostrar. Es una
q
posibilidad de reconocimiento.
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CARTA FINAL

Donde siempre estuvo la luz

Si algo de este camino encuentra un lugar en ti, que sea una
invitacién a dejar de confundir la oscuridad con el final de tu
existencia. Puedes atravesar preguntas dificiles y continuar
abriéndote al misterio.

Yo llegué al limite creyendo que Dios estaba al otro lado de mi
plegaria. En la experiencia que vino después, reconoci su
presencia en todo cuanto veia y en aquello desde lo que vefa.

Me entregué a Dios para descubrir que nunca habia
estado fuem de EL

Quiza ese sea el sentido mds intimo de mi alba: no alcanzar algo
lejano, sino despertar a lo que siempre estuvo presente.

Con amor, Auralis

Renace con Auralis
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PALABRAS DEL CAMINO
_*_

Glosario

breve

Las palabras que acomparnan el despertar
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GLOSARIO BREVE

Palabras para +
comprender el camino

Estas definiciones aclaran el uso de las palabras dentro del libro. Cuando un
término pertenece a una tradicién, su significado completo puede ser mds
amplio que esta explicacién.

o Noche oscura del alma

Expresién vinculada a la obra de san Juan de la Cruzy a su
descripcién del camino hacia la unién amorosa con Dios. En este
libro se utiliza también, en un sentido amplio, para explorar crisis
de identidad, certezas y relacién con lo sagrado.

o2 Entregao rendicidon

Apertura a Dios desde el reconocimiento del limite del control
personal. En la enseflanza de Auralis, puede acompanar decisiones,
limites y actos de cuidado.

DE LA NOCHE AL ALBA
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GLOSARIO BREVE

La identidad y la unidad

-

o3 Conciencia

En el lenguaje contemplativo del libro, aquello desde lo que se
reconoce la experiencia. La comprension de la conciencia como
realidad permanente pertenece a la perspectiva espiritual
compartida, no a una afirmacién cientifica establecida aqui.

oy Personaje

Imagen utilizada para hablar de la identidad organizada mediante
nombres, papeles, recuerdos y relatos personales.

05 EgO
Palabra con significados distintos segin el marco. En este libro

suele referirse al sentido de identidad individual y a la identificacién
con el personaje. No designa tinicamente soberbia o egoismo.

DE LA NOCHE AL ALBA
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GLOSARIO BREVE

El lenguaje del Vedanta

-

o6 No dualidad

Comprensioén o vivencia de ausencia de una separacién tltima.
Auralis utiliza este lenguaje para expresar su reconocimiento de
unidad con Dios y con la existencia.

o7 Advaita vedanta

Tradicién filoséfica y espiritual de la India que ensefia la no

dualidad y explora la identidad profunda entre atman y Brahman.

o8 Atman

El Si mismo. En el marco advaita, se distingue de la identidad
cotidiana con el cuerpo, la personalidad y la historia.

DE LA NOCHE AL ALBA
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GLOSARIO BREVE

Lo divino y la apariencia

-

0o Brahman

La realidad dltima en el pensamiento veddntico. En el advaita se

comprende como no dual.

o ISvara

Dios personal en el marco vedantico utilizado en el libro. No se
limita a una figura fisica. Su explicacién varfa entre escuelas.

) M iyﬁ

Concepto complejo que, dentro del marco advaita, se relaciona con
la apariencia de multiplicidad y el ocultamiento de la realidad no
dual. La imagen del velo expresa cémo Auralis interpreté una

transformacién de su percepcion.

DE LA NOCHE AL ALBA
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GLOSARIO BREVE

La contemplacién y el yo soy

-

103 Samadhl

Término empleado para formas de absorcién contemplativa en
tradiciones de la India. Sus distinciones dependen del marco en que
se utiliza.

3 Savikalpa samadhi

En el Vedantasira, absorcién en la realidad no dual en la que
permanecen distinciones como conocedor y conocimiento. Auralis
utiliza el término como interpretacién de su experiencia.

(49 »
y YO Soy
Expresién utilizada aqui como contemplacién breve de la presencia

antes de anadir definiciones personales. No requiere producir un
estado especial.

DE LA NOCHE AL ALBA
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GLOSARIO BREVE

Simbolos y vinculos

-

;s Espiritu Santo

Término de la tradicién cristiana que Auralis utilizé para
comprender la guia que percibié. No se presenta como equivalente
doctrinal automadtico del yo superior.

6 YO superior

Expresién presente en distintos marcos espirituales
contemporaneos para hablar de una dimensién més amplia o
profunda del ser. En el relato aparece como lenguaje personal de
interpretacion.

v Acuerdos de alma

Idea espiritual mediante la que Auralis interpreté los vinculos
durante su experiencia de unidad. En el libro pertenece a su
testimonio, no a una conclusién empirica ni a una definicién del
advaita.

DE LA NOCHE AL ALBA
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GLOSARIO BREVE

LLa sombra y la asuncidén +

-

8 lercer ojo

Imagen espiritual con la que Auralis relacioné el cambio de
percepcién que vivié. Su presencia en el relato conserva ese caricter

interpretativo.

19 Sombra

Concepto junguiano referido a aspectos de la personalidad que no
se reconocen o aceptan como propios. El libro utiliza ademds una
imagen metaférica para hablar de necesidades y cualidades que

aprendimos a ocultar.

20 Ley de asuncién

Ensefianza metafisica asociada a Neville Goddard que sitta la
conciencia y la asuncién de un estado deseado en el centro de la
transformacién. Se presenta como marco espiritual.
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GLOSARIO BREVE

El deseo y la identidad +

-

u Autoconcepto

Conjunto de ideas y definiciones mediante las que una persona se
comprende. En el libro se explora su relacién con expectativas y
decisiones.

22 Sincronicidad

En el testimonio de Auralis, coincidencia vivida como
profundamente significativa. Su significado intimo no constituye
por si solo una prueba objetiva de intervencién divina.
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GLOSARIO BREVE

Reconocer e integrar +

-

»  Neuroplasticidad

Capacidad del cerebro de cambiar con la experiencia y el
aprendizaje. El libro la utiliza para hablar de adaptacién y practica,
sin presentarla como prueba de afirmaciones metafisicas.

24 Integracion

Proceso de dar un lugar a lo comprendido o vivido dentro de las
decisiones, los vinculos, el cuerpo y la vida cotidiana.
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EL ULTIMO UMBRAL
_*_

Fuentes y

lecturas comentadas

Las voces que acompanan el camino
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FUENTES Y LECTURAS

Las raices de
la noche espiritual

*

4

Las fuentes acompafian los conceptos histéricos y teéricos del libro. El
testimonio de Auralis conserva su cardcter de experiencia personal y de
interpretacion espiritual.

Para comprender la raiz de la noche

ot San Juan de la Cruz, Noche oscura.

Fuente primaria para la imagen de la noche, la distincién entre noche
del sentido y noche del espiritu y su orientacién hacia la unién
amorosa con Dios. Su lectura permite acercarse al horizonte cristiano
del que procede la expresion.

o2 Benedicto X VI, audiencia general sobre san Juan de la
Cruz, 16 de febrero de 2011.

Exposicién institucional de su obra y del lugar de la accién divina en
la purificacién pasiva. Ayuda a comprender el contexto de los
conceptos utilizados en el capitulo 2.
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FUENTES Y LECTURAS

Conciencia y
no dualidad

+

o3 Ramana Maharshi, ¢ Quién soy?, en las ensefianzas
publicadas por Sri Ramanasramam.

Fuente primaria para la exploracién del Si mismo y la
autoindagacién. Ofrece un marco contemplativo que puede

estudiarse mds alld de las précticas breves propuestas por este libro.

o4+ Sadiananda, Vedantasara, seccidon sobre samadhi.

Texto de la tradicién advaita consultado para contextualizar las
distinciones entre savikalpa y nirvikalpa samadhi. Se utiliza para
explicar el vocabulario, sin clasificar desde afuera la experiencia de
Auralis.
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FUENTES Y LECTURAS

LLa conciencia
en la tradicion veddntica

*

os  Swami Yuktatmananda, “The Four Cardinal Principles of
Vedanta”, segunda parte, Ramakrishna-Vivekananda
Center.

Fuente para comprender Iévara y la distincién entre identidad
individual y naturaleza divina dentro del marco vedantico
presentado.

o6 Vedanta Society of Southern California, “The Concept of
Maya”.

Explicacién introductoria de maya y su relacién con la realidad no
dual. Ofrece un punto de entrada al concepto.
o7 Swami Tyagananda, “God—Personal or Impersonal?”,

Ramakrishna Vedanta Society.

Lectura sobre la relacién entre Dios personal e impersonal en las
ensefianzas de Ramakrishna. Acompafia las preguntas del libro sobre
devocién y reconocimiento de unidad.
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FUENTES Y LECTURAS

La asuncion y
el conocimiento de st

*

Para comprender la enserianza de la asunciont

08 Neville Goddard, The Power of Awareness.

Fuente primaria para el marco metafisico de la conciencia, la
asuncién y el concepto de uno mismo. El capitulo de manifestacién

ofrece una aplicacién propia, centrada en el deseo, el discernimiento y
la vida emocional.

Para delimitar conceptos psicologicos y de cuidado

o9 Society of Analytical Psychology, “The Jungian Shadow”.

Fuente profesional para el concepto de sombra y la importancia de
reconocer que también puede contener cualidades valiosas.

10 BrainFacts, Society for Neuroscience, “Your Magnificent
Plastic Brain”.

Recurso para el alcance acotado de la neuroplasticidad como cambio
relacionado con experiencia y aprendizaje.
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FUENTES Y LECTURAS

Cuidadoy

lecturas para continuar

*

u  National Institute of Mental Health, materiales sobre
senales de advertencia de suicidio, cambios importantes de
sueflo y activacidn, y experiencias de pérdida de contacto
con la realidad.

Fuentes institucionales para las orientaciones del capitulo 14. Su
funcidn es facilitar la basqueda de apoyo, sin convertir el libro en una
herramienta diagndstica.

Si deseas continuar leyendo

Puedes volver directamente a las fuentes espirituales que hayan
despertado tu interés. Leer una obra completa permite conocer su

lenguaje y contexto con mayor profundidad.

Elige una pregunta para acompanar la lectura. No necesitas estuciar
todas las tradiciones para dar un paso honesto en tu propia vida.

+
Renace con Auralis
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