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			A mi abuela, mi yaya,

por amarme y sostenerme desde antes de nacer.

Y aún, cada día.
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		Y nunca nadie dijo

			que enamorarse de la vida

			fuera fácil.

			Laura Chica,

			del libro Palabras para encontrarte 2

			 

			 

			Duda de todo.

			Encuentra tu propia luz.

			Buda

			 

			 

			Encuentro esperanza 
en los días más oscuros,

			y me enfoco en los más brillantes.

			No juzgo al universo.

			Dalái Lama

			 

			 

			Cuando aprendes a sufrir,

			sufres mucho menos.

			Thích Nhất Hạnh

		  

 

 

 


		… y cuando sintió que llegó al límite de sus  posibilidades, gritó:

			  

			¡No voy a poder con esto!

			  

			Y la vida (LV) le contestó:

			
Nunca te pondré un desafío que no estés preparado

			para afrontar.

			 

			¡Es demasiado para mí!

			 

			LV: Nada es más grande que la fortaleza 

			de tu corazón.

		  

 

 

 

			¿Por qué me pasa esto a mí?

			 

			LV: A veces confundirás con castigos los mayores aprendizajes.

				 

	… Ya no sé quién soy.

			 

			LV: Justo en este momento empiezas a ser desde tu verdad.

				 

	Mi vida se ha derrumbado.

			 

			LV: A veces es necesario romper lo que ya no se sostiene para volver a crear desde la autenticidad.

			  

	… Vida, dime qué debo hacer ahora…

			 

			LV: Confía. Todo está bien


	
		
			¿POR QUÉ HE ESCRITO ESTE LIBRO? 
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			He sentido que este era el libro que tenía que regalar al mundo, y aunque ahora lo tengas —probablemente— muy bello entre tus manos es, con seguridad, el que más me ha costado escribir.

			Existe porque he necesitado tener un libro como este en mis brazos en algunos momentos no hace mucho, y siempre que me pasa algo así comprendo que me pasa para que yo lo cree, como me sucedió con 365 citas contigo y Autoamor. Son libros llenos de palabras y mensajes que hubiese necesitado leer en muchos momentos, y los escribí para mí, y para que nos ayudara a sentirnos mejor con nosotros mismos. Y es mágico ver cómo lo sentís así cuando lo tenéis: podéis percibir esa magia con la que fue creado, y eso me emociona infinitamente.

			Y ahora llega Confía. 

			Y quiero contarte por qué.

			Aunque nos pasa varias veces en la vida, hay episodios devastadores para el alma, tanto que a veces no sabes si tienes fuerzas suficientes para afrontar lo que sucede. Algunas personas lo viven una vez y otras experimentan varios episodios así de intensos y profundos a lo largo de su vida. Hay un elemento común en esos momentos: una sensación de tristeza y «agotamiento del alma» que te hace pensar aunque sea por instantes no querer estar aquí.

			No es coincidencia que cada cuarenta segundos alguien se quite la vida en el mundo, y que las muertes por suicidio superen en once veces a las muertes por homicidio o dupliquen las que son por accidente de tráfico.

			La salud mental se ha convertido en la actualidad en un tema principal por el aumento de la demanda de psicólogos y psiquiatras (según datos del INE de 2021), aunque no le demos socialmente el lugar y la visibilidad que necesita. Lo voy a poner aquí: 

			Sí, todos necesitamos ayuda profesional en muchos momentos de nuestra vida para afrontar nuestras circunstancias. Y es algo maravilloso y normal.

			Este es un tema delicado, que me gustaría que leyeras y trataras con el respeto con el que lo estoy escribiendo. Me he preguntado muchas veces qué pasa por la mente de alguien que elige poner final a su vida de forma voluntaria. Quizá dejar de sufrir. Quizá su alta sensibilidad y profundidad en su sentir le hacen sufrir más con lo que está pasando. Quizá no sabe gestionar lo que le ocurre porque le faltan herramientas. Quizá le inunda un pensamiento de «esto no va a cambiar» y se ahoga ahí. Quizá, quizá, quizá. Nunca lo sabremos. Pero observo, estudio y reflexiono mucho sobre ello, como eterna aprendiz del ser humano, y sobre todo de mí misma.

			Siento que nos relacionamos muy mal con la tristeza, con el dolor y el sufrimiento, con la oscuridad y los episodios difíciles de nuestra vida, con las pérdidas, los cambios y la muerte. Y es paradójico porque la vida también es eso. No es algo puntual que le ocurra a alguna persona que conoces, sino algo que vivimos todas las personas simplemente porque estamos vivas.

			Y si esto es así, de todos y para todos, ¿por qué no aprender a normalizar cuanto vivimos para que si nos toca vivir un episodio oscuro, sepamos cómo hacerlo? 

			Mientras escribía este libro puse en Facebook una frase de mi libro Palabras para encontrarte 2, que dice: «Hay personas que llegan a nuestra vida para acompañarnos a bailar nuestras peores batallas». Y una persona que sigue mi trayectoria profesional me contestó: «Y, luego, hay personas como tú, Laura, que se convierten en la música que te prepara para bailar bonito, aun en las peores circunstancias».

			Él no sabía que en este momento yo estaba escribiendo sobre eso, justamente eso. Y lo entendí como una señal maravillosa de «estar en el camino» (gracias, Raúl de Tena).

			 

			El verano de 2021 fue para mí uno de esos episodios oscuros en los que te replanteas la existencia. Durante ese tiempo de estar desconectada de la vida y perdida en mi oscuridad escribía, sentía, reflexionaba, con los ojos de observadora que siempre mira el mundo para comprenderlo un poco mejor. Y necesité un libro que me guiara en mi oscuridad, que me diera cobijo y refugio y que pudiera abrazar cuando no entendía nada. Y quise comprender que la vida me regalaba esa experiencia para que lo escribiera yo, con una compasión mayor de la que nunca sentí por lo vulnerables que somos cuando no somos nada.

			Y aquí estoy, intentando escribirte en las siguientes páginas palabras refugio que te abracen cuando sientas que nada tiene sentido, cuando te pierdas del camino o cuando necesites recordar que la vida te abraza, te sostiene y te ama.

			Tengo claro que no es un libro que entenderá o necesitará todo el mundo, y tampoco lo necesitarás todo el tiempo. Pero sí que cuando lo necesites esté ahí para ti, listo para recordarte que estamos vivos, que estamos aquí, que todo es parte, que confíes en la vida y en ti porque todo está bien.

			Y, entonces, este libro cumplirá su cometido. Y yo también.

			Espero y deseo que encuentres aquí el abrazo y el amor que necesitas.

			 

			Con amor, 

			Laura 
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			¿CÓMO LEER ESTE LIBRO? 
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		  Este libro está escrito para que te dé las respuestas que necesitas en cada momento. Está distribuido en tres partes porque quizá en este momento necesitas leer alguna de ellas especialmente.

			 

			♥La magia de la vida (deja que la vida te hable).

			♥Todo es posible (confía en ti).

			♥Cuando todo se derrumba (confía en la vida tal y como es).

			 

			Ábrelo y déjate guiar por el título de cada página para sentir en ti si es lo que necesitas leer en este momento.

			Es como dejar hablar al libro confiando en tu maestro interior, ese que sabe qué necesitas y así encontrarlo fuera. Donde leas «vida», puedes poner la palabra «universo», «Dios», «divinidad», «fuente» o lo que más se adapte a tus creencias para darle sentido. Todo está bien.

			En el libro encontrarás cinco formas de amarlo: 

			 

			♥Conectándote con las reflexiones, poesías y textos que te invitan a confiar en la vida, en la adversidad y en ti, amando todo como es.

			♥Descubriendo ocho herramientas para aplicar en tu vida diaria el aprendizaje.

			♥Inspirándote con los mantras/afirmaciones para calmarte, soltar o confiar.

			♥Encontrando el sentido a través de las historias inspiradoras.

			♥Sintiendo la magia del libro también a través de las imágenes que te hablan.
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			Este libro está creado para ser calma y refugio, para comprenderte mejor y vivir desde ahí. Para amarte más bonito desde esa comprensión a todo lo que hay en ti.

			Siéntelo. Vívelo. Hazlo tuyo. Compártelo. Regálalo. Tenlo siempre cerca para que sean las palabras que te abracen cuando lo necesites.

			Confía en la magia de este libro.

			Confía en la vida.

			Confía en ti.

			 

			Confía

			Tan fácil a veces

			y tan difícil otras...

			Confiar es sentirse en manos de algo más grande que tú, rendirse a lo que es,

			con la certeza de que algo está llegando.

			Algo perfecto, adecuado, único,

			justo lo que necesitas en este momento.

			Aunque no lo entiendas.

			Aunque no lo quieras.

			Ámalo como si lo hubieras elegido.

			Es dejar de imponer lo que quieres que sea la realidad,

			para dejarla ser, expresarse, crearse.

			Cuando confías, el universo juega a tu favor.

			Puedes sentirlo.

			Puedes verlo.

			Porque cuando confías,

			el universo

			eres tú.
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			INTRODUCCIÓN 
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			Todos tenemos una parte de nuestra vida que no contamos a nadie.

		  No es la parte más bella, brillante o alegre de nuestra vida, sino la parte más difícil o llena de dolor e incomprensión. Intentamos ocultar a los demás nuestro mundo más oscuro, quizá porque no sabemos mirarlo de frente, integrarlo como parte de nosotros mismos o relacionarnos con la oscuridad de la misma forma que lo hacemos con la luz. El resultado es que vivimos una vida a medias, y en esa mitad solo nos sentimos bien mostrando la parte bonita de lo que nos pasa. Cuando nos llena la oscuridad, cuando nos inunda el miedo o la vida nos muestra su peor cara, nos escondemos. Del mundo y de nosotros mismos. Tu vida es la prueba para reconocer que vivirlo así no ha sido muy positivo, entonces, ¿crees que podrías hacerlo diferente? 

			Dolor, miedo, falta de ilusión, pérdida del sentido de la vida, desconexión con la vida que te sostiene, tristeza profunda, oscuridad, muerte, enfermedad. Todo lo que escondemos es quizá y probablemente por dos razones: (1) por el significado que le damos en nuestra vida y (2) porque no sabemos gestionarlo.

			Podemos empezar por el principio: ¿qué significado le das a esos episodios oscuros o difíciles de tu vida? Puedes vivirlo como eso, un episodio, que empieza y termina, o como algo que crees que es para siempre, o que no tiene fin, y esto da lugar al punto 2: la forma de gestionar estos momentos complicados viene en gran parte de cómo los estés mirando, en qué pones el foco y qué te dices a ti. Como decía Joseph Murphy, «tienes la capacidad de crear tu propio cielo o tu propio infierno, solo con tu forma de pensar». Y saber esto es una suerte, porque nos brinda herramientas para poder aprender a afrontar de una forma más positiva la adversidad, a tratarnos mejor en medio de la tormenta, y a transformarnos en cada experiencia desde una mirada llena de confianza en la vida.

			¿Cómo eres tú cuando pierdes la ilusión?,
¿y cuando nada parece tener sentido en tu vida?

			No sé si alguna vez has vivido este tipo de experiencias, probablemente alguna o varias veces. De unas te acordarás y de otras no tanto, porque tendemos a rechazar tan fuerte lo que nos incomoda o nos hace daño, que más que poner conciencia para comprender, anestesiamos para salir pronto de ahí. Pero la historia se repite, una y otra vez, y lo que cambia, además de las circunstancias, es nuestra perspectiva para vivirla, la mirada y el nivel de conciencia. Aunque en ocasiones sientas que estás pasando «por lo mismo», nunca lo es, porque cada segundo eres diferente, por tanto todo cambia. Como dijo Hermann Hesse, «no vamos en círculos, vamos hacia arriba. El camino es una espiral, y ya hemos subido muchos pasos». Y en esos pasos en espiral hacia una cada vez mejor forma de vivir la adversidad, hemos descubierto algo: 

			La vida es luz y oscuridad. 

			Y siento que nadie nos cuenta cómo vivir los momentos de menos luz, de tristeza profunda o de pérdida de ilusión y sentido. ¿Cómo es posible, si se trata de algo que vivimos todos varias veces a lo largo de nuestra vida? Creo que hemos llegado a ese momento vital en el que hacer como que no pasa nada ya no es suficiente, y necesitamos sentir lo que estamos viviendo, comprendernos y vivir todo lo que es sin miedo.

			Y no es tan fácil, cuando casi nadie habla de esa oscuridad, y cada vez que la tocamos sentimos que algo no está bien en nosotros o que no hay salida.

			Imagina que estás andando por un camino lleno de curvas y obstáculos al que llaman vida. Por el camino hay partes en las que tienes que atravesar pequeñas cuevas y túneles para seguir adelante. En esos túneles y cuevas apenas hay luz, pero sabes que debes cruzarlos para seguir adelante porque tienen un comienzo y un fin, y después vuelves a la luz.

			En esta metáfora te resulta sencillo imaginarte caminando por zonas donde ves el sol y otras de tramos oscuros, porque lo vivimos mientras conducimos o paseamos por algunas zonas. Pero cuando se trata de nuestra vida, cuesta más visualizarlo con esa naturalidad.

			Si estás pasando en estos momentos por uno de esos túneles en los que no hay luz, recuerda que empieza y termina, y después vuelve la luz, porque en realidad nunca se ha ido. Pero ¿qué ocurre en esos túneles de nuestra vida? ¿Cómo podemos transitar mejor por esos momentos oscuros para que sean realmente transformadores y vivirlos con menos sufrimiento? Esas son las preguntas que me hice al sentir que tenía que escribir este libro que ahora está en tus manos. Y porque yo misma, por qué no decirlo, he necesitado un manual con estas respuestas para abrazarlo fuerte en algunos momentos y sentir que «todo está bien».

			Espero que lo que aquí comparto contigo, como siempre fruto de mi propia vida, reflexión-observación, te ayude a vivir con menos dolor y más amor y autoamor todas las partes de tu camino, disfrutando de aquellas en las que brilla el sol y abrazándote fuerte en aquellas en las que vives la oscuridad. Porque todo ello, junto e inseparable, forma parte de la vida, y a la vida hay que amarla tal y como es, con todo lo que nos trae.

			Muchas veces la realidad nos rompe para soltar los trozos que no resuenan con nuestra verdad.

			Adictos al apego, nos cuesta la vida dejar ir, transformar o cambiar, y a veces es la vida la que lo hace por nosotros. Y lo que en el momento vemos como castigo o error del universo, después resulta ser un regalo para nuestra evolución.

			Por si alguna vez tuviste dudas: no tienes el universo en contra, siempre lo tienes a favor, o como recoge Un curso de milagros (UCDM): «Todo existe para tu beneficio, aunque en el momento no puedas entenderlo». Ese día, el día en el que puedas abrir tus brazos a todo lo que la vida te trae sin resistencias, cambiará también tu forma de vivirlo. A veces cuando la vida parece estar derrumbándose, realmente está recolocando las cosas en su lugar.

			Tu propósito a veces te salva de la vida.

			Dijo Viktor Frankl, que «no hay nada que capacite tanto a alguien para sobreponerse a las dificultades externas y a las limitaciones internas, como la consciencia de tener una tarea en la vida». Alinearte con tu propósito te da una fuerza inconmensurable, una energía infinita, que las personas coinciden en que no saben de dónde viene. El propósito te conecta con tu sentido de dirección (hacia dónde voy), con los recursos que tienes en ti para conseguirlo, y mueve una motivación profunda (energía) para caminar en esa dirección. Las investigaciones dicen que las personas que sienten conexión con su propósito vital son más eficientes a la hora de regular los procesos fisiológicos asociados al estrés y tienen mayor resiliencia en su vida, pero también en su biología (en la salud de su cuerpo). Esto, sin duda, te ayuda a afrontar con mayor resistencia y determinación los golpes de la vida, pero no siempre tenemos conexión con nuestro propósito de forma clara.

			También nos encontramos muchos tiempos de vacío en nuestro camino de vida, en los que no encontramos respuesta al «para qué estoy aquí». Por suerte no nos lo preguntamos mucho, pero en los momentos en los que aparece esa pregunta nos sentimos, quizá, más perdidos que nunca.

			Ojalá la respuesta siempre estuviese disponible para nosotros. Pero lo cierto es que hay veces en las que podemos responder con absoluta claridad, y otras en las que solo tenemos silencio y vacío. ¿Y qué podemos hacer ahí? Justo ahí, cuando no hay respuesta clara: abrazar ese vacío como parte del camino. Ahí está el reto: en amarnos también cuando estamos perdidos, cuando lo que era, ya no es, cuando nada parece tener sentido.

			En mi libro Autoamor te compartía el significado de la palabra: «Amarte incondicionalmente más allá del contexto y de las circunstancias». Y por supuesto aquí también. El reto de amarte y mantenerte contigo, con amor, respeto y equilibrio, incluso en el desequilibrio, en el vacío y en el no-saber. Si consigues eso, ya has reducido en un 60 % el dolor. Podríamos decir que el otro 40 % es más gestionable si, en la medida que puedas, te relacionas con él dejando que duela, dejándolo ser, dejándolo estar el tiempo que quiera quedarse. Es algo normal para nosotros rechazar lo incómodo y doloroso, porque no es agradable. Siguiendo el poema de Rumi de que las emociones entran en «nuestra casa de huéspedes», es como si no dejásemos que entrara el dolor, porque no nos gusta lo que nos trae, y cuando está dentro, lo escondemos tanto que no puede encontrar la puerta de salida. Vivir el dolor de forma adaptativa implicaría dejarlo entrar y salir de nuestra «casa» haciendo lo que tiene que hacer: llegar, regalarnos su mensaje, transformarnos y marcharse. Y así con todas las emociones.

			«Quien sabe de dolor, lo sabe todo».

			Dante 

			El dolor y la oscuridad, como parte de tu vida, tienen para ti un mundo de aprendizaje infinito que te transforma en la medida en la que dejas que lo hagan. Eso es así: lo que duele, transforma. Lo que transforma, te hace evolucionar.

			Vivir el dolor y darle espacio en tu vida como parte de estar vivo es una de las herramientas que encontrarás en este libro. Abrazar la vida como es y volver a ilusionarte cada día, confiando en ella, también.

			 

			Confía, todo está bien.

			 

			Con amor, 

			Laura 

		   

			 

			Te he visto volver a empezar 

			cuando pensabas que no podías.

			Una y otra vez, 

			mirando de frente a la vida 

			y recordándole quién eres, 

			que estás aquí, 

			que sigues aquí, 

			a pesar de los pedazos rotos 

			y de las piedras en el camino.

			Y mírate; 

			ni siquiera tú creías en ti, 

			con tu derecho a cansarte, 

			y tu miedo a equivocarte, 

			pero siempre ha sido más fuerte 

			el poder de tus sueños 

			que la voz de tu miedo.

			Y ahora estás aquí 

			creyendo en ti como nunca antes.

			Amando la vida como es 

			y abrazando este instante como 

			tu mayor maestro.

			Comprendiendo 

			que todo es camino y que tú eres magia, 

			y con la certeza de que viviendo desde tu corazón 

			no volverás 

			a equivocarte.
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		  Cerrar los ojos.

			Sentir.

			Olvidar el pasado.

			Estar en el hoy.

			Momento presente.

			Este instante.

			Presencia.

			Respirar.

			Escuchar la vida.

			Sentir el aire en ti.

			Sonrisa en tu cara.

			Relajación.

			Paz y amor.

			Vacío.

			Plenitud.

			Alma.

			Tu cuerpo contigo.

			Tú contigo.

			Nada importa.

			 

			Todo está bien.
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CONFÍA. TODO ESTÁ BIEN
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		  Hace relativamente poco tiempo que incorporé este aprendizaje a mi vida.

			La primera vez que leí «todo está bien» me generó una especie de rechazo que aún no puedo explicar. ¿Cómo que todo está bien? ¡No está bien! ¡No todo está bien! 

			Lo leí hace años en un libro de la maravillosa Louise Hay donde explicaba que todo está bien, porque es así, tal y como es, y eso es «en la perfección natural que es la vida». Quizá lo que no está bien es lo que tú has decidido que tiene que ser. Todo un aprendizaje para una persona llena de control (ilusorio) en casi todas las áreas de su vida. De pronto empecé a incorporar esa idea en forma de mantra en mi vida, y me ayudó tanto que desde 2016 lo llevo tatuado en el antebrazo al otro lado de «confía», donde pueda verlos constantemente. Me hace bien mirarlos, sentirlos como parte de mí y elegirlos como los mantras que guían mi vida. Aún recuerdo la sensación de liberación que sentía las primeras veces en las que lo repetía o lo leía en mi brazo. Aprendí a confiar en la vida poco a poco, sin nada en concreto, con la vida como maestra. Como yo soy: descubriendo mi verdad con mis experiencias, ensayo y error, y siempre amor. Pero lo más relevante de mi cambio de mirada fue la liberación que sentí. Hay una parte de entrega a la vida en la que no somos entrenados, y tampoco informados. Más bien al contrario: si entregas a la vida la responsabilidad, eres una persona pasiva, vaga o que no persigue sus sueños. Y quiero traerte aquí el concepto de equilibrio, tan sabio y tan olvidado tantas veces. El equilibrio de hacer y dejar hacer. El equilibrio de perseguir y confiar en el proceso. El equilibrio de saber que has hecho tu parte y que el resultado te ofrecerá el camino perfecto que necesitas, aunque no lo sepas. El equilibrio de crear tu vida con la certeza de que la vida también te está creando a ti.

			¿Y qué podemos hacer cuando «decides» una cosa y la vida te trae otra? Confiar en lo que la vida te está trayendo en ese momento. Otro aprendizaje maravilloso que me ha hecho vivir la vida diferente y, sin duda, más bonita. Te podría poner mi vida entera de ejemplo, pero prefiero que pongas la tuya. Recuerda en este instante algunas de esas experiencias en las que querías una cosa, la vida te llevó por otro lado, no lo entendiste (como es normal) y con el tiempo resulta que ese camino te llevó a un lugar (a un resultado) mucho mejor de lo que te hubieses imaginado. Toda tu vida es una serendipia. Te falta creerlo. Pero de verdad, con tu corazón.

			Confiar en que todo está bien te invita a soltar el control y entregarte a lo que está siendo, al momento presente, a la vida como es, a ti.

			Y no, no siempre es fácil.

			Crecemos tan alejados de nosotros mismos que hemos perdido la capacidad natural de conectarnos con lo que sentimos, con lo que creemos o con nuestra magia. Y si la magia tuviera un nombre, se llamaría confiar.

			Crecemos aprendiendo que lo mejor es lo contrario: hacer, forzar, controlar. Y en un intento por dar a la mente y la responsabilidad personal el lugar tan importante que merecen nos hemos olvidado de equilibrarlo con la magia natural que vive en nosotros y que nos rodea, que se llama vida.

			¿Por qué? Por varias razones, pero una de las más poderosas es el miedo.

			¿Cómo dejar en manos de no sé qué lo que me pase? Prefiero ejercer control hasta el más mínimo detalle de mi vida para creer que todo es resultado de mi voluntad.

			Y si así todo me va bien, será maravilloso. Créeme que soy de las que se alegran cuando a alguien le va muy bien, porque siente que «controla» su vida y parece que todo marcha en el orden correcto. Pero también es cierto que sin hacer nada, sin planear ni forzar, hay un momento en la vida en el que parece que ese control que antes te funcionaba deja de hacerlo, y te sientes a la deriva. Lo intentas y no sale. Lo haces y el resultado es el contrario de lo esperado. Así muchas veces, como si pulsaras el botón para cambiar la canción y no te hiciera caso. En psicología se llama indefensión aprendida, cuando nada de lo que intentas tiene resultado, y como consecuencia lo dejas de intentar.

			Y haces eso: lo dejas de intentar. Es como si te retiraras de la partida. Como si te echaras a un lado, esperando a que todo pase, mientras vuelves a buscar tu sitio.

			Y de pronto, justo cuando no haces nada, cuando sin darte cuenta has entregado la responsabilidad a la propia vida (al universo, a Dios, a la vida), justo ahí, ocurre la magia: parece que todo se ordena y llega a ti un nuevo sendero que se convierte en camino.

			Y qué bonito que puedas comenzar a caminar por esa nueva oportunidad y de una forma diferente, porque algo en ti ha cambiado: la mirada, la aceptación, la confianza, el amor.

			Desde este momento sabes que no estás sola/o, que no puedes controlarlo todo, que hay tiempos que necesitan espacio y que estás aprendiendo a dárselos, y que vivir abierta/o a esta magia que te rodea hace que la vida sea aún más bonita.

			Vivir confiando en la vida es vivir confiando en ti.

			 

			Confía, todo está bien.

			 

			 

			Tienes un poder maravilloso: crear tu mundo dentro de ti.

			Cuidar qué dejas que viva en ti, y qué eliges que se vaya.

			Dando a todo su espacio, también a lo que te hace llorar.

			Porque todo es parte y todo es necesario.

			Después agradece e invita a irse a lo que ya no te hace bien.

			A lo que no quieres que se quede.

			Pensamientos, palabras, miedos.

			Y crear un rincón maravilloso en tu interior 

			donde quieras estar.

			 

			Ese es el verdadero regalo. 
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ESPERA CON FIRMEZA Y SEGURIDAD 
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			Si buscas la palabra confía en el diccionario de la RAE, aparecen varias descripciones, todas relacionadas con la esperanza.

			 

			
			Del lat. *confidāre, por confidĕre. 

			Conjug. c. enviar. 

			(…) 

			3. tr. Dar esperanza a alguien de que conseguirá lo que desea.

			4. intr. Esperar con firmeza y seguridad. U. t. c. prnl.

		  

			 

			Confiar es llenarte de esperanza. Pero la esperanza bien entendida, esa que te llena de vida y de seguridad sin necesidad de hacer nada más porque ya no te corresponde a ti. La firmeza de quedarte donde estás sabiendo que lo que tiene que llegar va a llegar, por su proceso natural y a su tiempo. La seguridad de que lo que está para ti viene en camino, y no tienes que hacer nada más de lo que has hecho, además de abrirte a lo que está por venir.

			«La esperanza es un quizá que tiende al sí». Juan Luis Mora 

			¿Te imaginas vivir así? ¿Imaginas cómo sería tu vida, llena de controlar y hacer, viviendo desde esa firmeza de esperar con seguridad lo que sabes que llegará a ti? Sin duda sería una vida en calma, llena de estabilidad y confianza, alejada del estrés y del forzar, siendo más que haciendo, sintiendo más que pensando y, muy probablemente, con más salud que la que tenemos actualmente. Porque el forzar y el controlar nos llena el cuerpo de cortisol, y, en exceso, tiene consecuencias negativas para la salud. En esta analogía controlar sería llenarnos de cortisol, y confiar, llenarnos de oxitocina, la conocida hormona de la felicidad. El regalo es que podemos elegir cómo relacionarnos con la vida, desde qué lugar y con qué mirada.

			En un texto sobre la esperanza que leí en una ocasión había un trozo que me llenó de amor, decía: la belleza de un arcoíris no niega la ferocidad de la tormenta. Cuando aparece un arcoíris no significa que la tormenta nunca sucedió; significa que algo hermoso y lleno de luz apareció en medio de la oscuridad. Las nubes de tormenta pueden todavía amenazar, pero el arcoíris provee un balance de color, energía y esperanza.

		  La esperanza es eso: una luz que guía la fe en medio de la tormenta. La tormenta sigue ahí, pero la esperanza te inspira a mirar hacia delante y prepararte para cuando salga el sol.

			 

			Confiar es entregar parte de lo que eres y de lo que quieres, a la vida, y dejar que todo siga su proceso. Parece fácil, pero es justo todo lo contrario. Es invitarte a vivir el momento con el momento, soltando la expectativa de lo que tiene que ser.

		  Entregarte como liberación del control, rendirte a la vida con aceptación incondicional de lo que es. Y a la vez, en ese soltar, llenarte de certeza de que todo está bien, de la confianza del que sabe que está en el camino perfecto, y de la seguridad de que todo lo que tiene que llegar está de camino.

			 

			Una práctica de mi propia vida en la que probé el poder de confiar fue con la actividad de crear un mandala de vida, hace unos ocho años. Fui a un taller de coaching sistémico a apoyar a un compañero que lo impartía, y lo hice como una alumna más. El mandala era una cartulina donde tenías que representar con recortes de revistas una situación deseada para ti, con preguntas del tipo ¿dónde te ves de aquí a tres años?, ¿cómo es tu vida en ese momento?, y conectarte con la respuesta deseada.

			Aunque yo facilitaba ese tipo de dinámicas, lo cierto es que pocas veces tenía ese espacio para hacerlo conmigo. Ese taller lo disfruté mucho. Mientras lo realizaba me conecté con lo que quería para mí en ese momento de mi vida. Aún reponiéndome de un divorcio, necesitaba estabilidad económica y personal, éxito profesional y una casa con una terraza con mucho sol y con vistas al mar, y esas fueron las imágenes que representé en la cartulina: unos tacones rojos en un escenario (éxito), una terraza llena de flores, sol y con vistas al mar, un coche blanco precioso, una foto de una familia en un hogar y una foto de dinero. Terminamos la sesión y seguí con mi vida normal, intensa profesionalmente e inestable en lo personal. Tres años después vendimos la casa de matrimonio y tuve que hacer una mudanza (rapidísima) en la que me ayudó toda mi familia. Mi hermano se acercó con una cartulina y me dijo: ¿esto lo puedo tirar? Al abrirla para ver qué era me caí de espaldas. Absolutamente todas las fotos del mandala se habían hecho realidad. Tenía lo que se supone que es éxito profesional: daba conferencias por toda España, era reconocida en mi profesión y tenía que decir que no a muchos trabajos porque no llegaba a todo. Me sentía estable personalmente y «en mi sitio», y lo más fuerte: me había comprado una casa mucho más pequeña, pero con una terraza llena de sol desde la que se veía el mar. Y un coche blanco. Y lo más impactante de todo es que no me había dado cuenta durante el proceso, ni siquiera en la toma de decisiones. Fue al ver esa proyección tan gráfica y concreta cuando tomé conciencia del poder que tenemos para crear nuestra vida, confiando en el tiempo, en tus capacidades, en ti. En mis formaciones y talleres invito a hacer esta actividad de proyectar y confiar a través de esta herramienta que nos ayuda a pensar, concretar, clarificar, proyectar y soltar. Si puedes, pruébalo.

			Una vez que hayas hecho tu parte, quédate tranquilo mientras todo llega. Como dice Neville Goddard, «quedarse tranquilo es tener la profunda convicción de que todo está bien». A veces lo que se requiere de ti es creer en eso que quieres en lo más profundo de ti, confiando en que lo quieres, lo mereces y, por lo tanto, es.

		  Espera con firmeza y seguridad todo aquello que en tu corazón hayas creado, hayas dado como verdadero, y creas de verdad en ello.

			Confía, todo está bien.

		   


TODO PASA PARA ALGO 
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			Aún no lo sabes, pero todo pasa para algo.

			Sé que en este momento quizá no puedas entenderlo, especialmente si estás pasando por algo difícil. Pero si es el caso, quizá eso que pasa te está abriendo a una parte de ti que estaba dormida, escondida entre todo lo que eres, y ahora se está abriendo.

			Experiencias llave: esas vivencias que nos abren a otro yo.

			Esas experiencias que te abren a una parte de ti que necesitaba ser vista y que aún no habías podido ver. Donde reside tu mayor fortaleza y resistencia. Como si destaparas un pozo oculto entre las ramas y descubrieras que está lleno de ti, de tus capacidades, habilidades y recursos para vivir lo que la vida te traiga. Esas experiencias que nos hacen comprender que todo tiene un sentido perfecto, aunque lo que está pasando en este momento —a nuestros ojos— no lo sea.

			Puedes darte el permiso de creer en lo que no ves.

			De seguir tu intuición, aunque no la comprendas.

			Que es posible comprender todo lo que está pasando antes de creer que cobre sentido para tu mente.

			A vivir menos desde tu mente y más desde tu corazón.

			Desde ahí todo es posible, todo es perfecto y todo es parte.

			Un conflicto te abre a un crecimiento.

			Una despedida te abre a nuevos comienzos.

			El vacío te abre a la verdad de tu ser.

			El dolor te muestra dónde tienes que seguir sanando.

			La muerte te enseña que todo termina, pero aún sigues aquí.

			Confía en todo lo que está siendo, en el poder de lo que pasa para mostrarte los próximos pasos. Confía en que estás siendo guiado a través de las experiencias que se te presentan. Confía en tu poder para transitar los caminos que todavía no conoces.

		  Abraza el vacío y cómo te hace sentir.

			Confía, todo está bien.
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			Suelta lo que no es tuyo.

			Te lo pongo más fácil: 

			nada lo es.

			Suelta lo que pesa, lo que aprieta, lo que te fuerza a ser.

			Suelta lo que esperan, lo que quieren, lo que no te deja ser.

			Suelta los miedos, las decepciones, los lazos que te unen a quien ya no está.

			Suelta lo que te hace pequeña, lo que te limita, 

			lo que te ata a una única verdad.

			Suelta todo lo que no eres tú y no has sabido dejar.

			Suelta la parte del camino que ya no te hace vibrar.

			Las personas que no te impulsan.

			Los miedos que te impiden crear.

			Suelta los apegos dolorosos.

			Lo que fuiste ayer y ya no eres.

			El lugar en el que debes estar.

			Suelta todo lo que te aprieta, te presiona 

			y no te deja respirar.

			Suelta.

			Respira.

			Vive.

			Eres libre.

			No ates tu libertad a una vida sin aire.

		  Vive de la forma que puedas.

			respirar

			 


SOMOS MARIPOSAS 
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			Decía Bruce Lipton, que «las crisis son precursoras de la evolución».  

		  Por mucho que se repita este fenómeno en nuestra vida, cada vez que llega una crisis la vivimos con el mismo pánico. Pero podemos aprender a vivirlo de manera diferente.  

			Cada persona es única, por tanto vive sus procesos de forma única; pero si pudiésemos poner una secuencia al proceso, sería algo así como: 

			 

		[image: ]

			 

			Y durante todo el proceso, autoobservación y aprendizaje de cada una de las fases, y sobre todo, aprendizaje de ti mismo. Si viviésemos así las crisis, serían verdaderos regalos para nuestro ser.  
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