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Lo realmente duro y realmente asombroso es renunciar a ser perfecto para empezar el trabajo de convertirse en uno mismo.
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A mis padres, 
mis patrocinadores de la vida y el bembé.











[image: Image]

Contenido


Nota a la lectora


PARTE I.
Conciencia


Déjate morir


Perder el piso


La muerte


Ser fiel a ti


No estás sola


Conecta con tus maestros, ángeles y guías espirituales


Eres un canal de luz


Tu energía es sagrada


Fugas de energía


El peligro de ensimismarse vs. el poder del servicio


Para qué las heridas


PARTE II.
Las heridas


Puedes sanar aquello que sientes


La herida de creerse fea


La herida de la productividad


La herida de no sentirnos merecedoras


La herida de no ser suficiente o, mejor, la herida del perfeccionismo


La herida de no ser vista


La herida de querer ser aprobada


La herida de agradar (y el reto de matar las voces de tus figuras de poder)


Lo que no te dijeron de la aprobación


La herida de creer que hay un problema en ser tú


Ya no es necesario el dolor


PARTE III.
Lo que le debemos a la vida


Gratitud a la vida


Recursos adicionales


Club Qué Buena Salud


Biblioteca del Alma


Podcast Curioseando con Laura














[image: Image]

Nota a la lectora


Este será un viaje distinto. ¿Distinto de qué? Distinto, quizás, del libro Tu cuerpo te ama, el primero que escribí. Acá no hay tanta estructura. Acá hay más alma, más feminidad, más caos, más sentir. O, al menos, eso es lo que creo ahora. Ya este libro está en tus manos y, por lo tanto, dejó de ser mío y pasó a ser tuyo. ¡Aduéñate de él! ¡Ráyalo! Date ese permiso. No creas, como yo lo hacía antes, que alguien vendrá a tu casa a evaluar cómo lees, cuánto subrayas, cuánto rayas, y que con eso determinará qué tan capaz o no eres de “cuidar” o “dañar” las cosas. Yo creí esto durante mucho tiempo y por eso cuidé mis libros para que siempre se vieran nuevos, con el fin de ganarme mi “excelente” en disciplina en la escuela de los libros. Lo cierto es que en la vida nadie te va a evaluar si tú no se lo permites; y este es, precisamente, un libro que te invitará a vivir desde tu libertad, desde tu criterio, desde tu útero y desde tu verdad.


Enjoy your ride.
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PARTE I.


Conciencia












Mi primer recuerdo de algo más sabio que mi mente intentando comunicarse conmigo fue a mis ocho años cuando iba en el asiento trasero del carro de mis padres, recostada sobre la ventana, en uno de esos paseos sin destino que se hacen en las ciudades pequeñas y medianas del Caribe. Recuerdo el movimiento del carro que me relajaba y cómo mirar por la ventana me hacía sentir como una exploradora y observadora del mundo. El carro frenó en un semáforo y tuve esa mirada perdida que tenemos cuando nos conectamos con algo más grande que nosotras mismas, y me llegó el siguiente pensamiento: “Vas a comunicar y a enseñar muchas cosas. Vienes a decirle cosas grandes al mundo. Ellos te escucharán y van a querer escucharte. Quieren aprender de ti”.


Es curioso, porque también recuerdo cómo, justo en ese instante, mi ego (a quién no conocía como tal, pues creía que era yo peleando contra mi otro yo en mi cabeza) reaccionó y dijo: “Pero si tú no eres TAN inteligente como los niños que van a las olimpiadas de matemáticas, ¿por qué la gente te va a querer oír? ¿Qué vas a enseñar? ¿Eres o serás capaz de enseñar algo?”.


Los niños de las olimpiadas de matemáticas eran mi referente de la inteligencia y del éxito rotundo y definitivo a mis cortos ocho años. También lo eran esos casos asombrosos de genios atrapados en cuerpos de niños que necesitaban adelantar al siguiente grado escolar porque lo que les enseñaban en el curso asignado para su edad era insuficiente; ya conocían el currículo, todo indicaba que habían nacido con ese contenido y, por lo tanto, se aburrían; por eso los adelantaban. Yo pensaba: “El día en que me adelanten de curso (que me muero del pánico igual porque qué tal que no sea capaz) o me seleccionen para las olimpiadas de matemáticas (triple pánico), ese día me ganaré el título de inteligente y de poder enseñarle cosas al mundo, antes no”.


¡Atención a esta forma de pensamiento! Es la que usualmente tenemos cuando nos visita una idea de hacer algo grande o cuando nos proponen hacer algo que consideramos muy grande, y nuestra mente, de forma automática e involuntaria (muy parecido al reflejo del vómito), inicia el discurso: “¿Quién eres tú para hacer algo así? ¿No te parece que deberías esperar unos años más para acumular sabiduría? ¿No crees que estás siendo arrogante al creer que eres capaz de hacer algo así? ¿Cómo a Daniela, que es más inteligente que tú, no se le ha ocurrido hacer esto y a ti sí? ¿No crees que hay un error allí? Di que tú no puedes y propón a alguien más. Esto te queda grande”.


Pausa para reflexionar


Piensa en qué escenarios de tu vida te has frenado por no considerarte con las habilidades suficientes, con la experiencia suficiente o con la “inteligencia suficiente” y escríbelo acá de forma detallada. Recuerda cuántas veces te han propuesto a ti para algo, pero has decidido recomendar a otra persona porque de alguna forma no te sentías capaz o calificada para lograrlo.


 


 


 


 




Si necesitas más espacio para desarrollar cualquiera de los ejercicios que te propongo en el libro, al final encontrarás unas hojas extra para escribir.





Para mi mente exigente no bastaba mi facilidad para escribir, mi habilidad para el baile, mi carisma, mis excelentes notas en todas las materias, mi empatía con los seres sintientes, mis preguntas sobre la vida. Yo creía no ser inteligente porque nunca fui buena en geografía o historia: no me aprendí las capitales de todo el mundo y tampoco usé mi memoria para recitar los hechos históricos más importantes de la humanidad y del mundo. Mi otra gran asociación era “cultura general = inteligencia”. Y me tomó muchos años entender que la inteligencia y, sobre todo, la sabiduría poco tenían que ver con el reconocimiento académico y con saber las cosas de memoria para recitarlas en público y ganar asombro y credibilidad.


Pasé años de mi universidad aparentando conocer el significado de palabras que parecía que todo el mundo conocía —y, sobre todo, “debía conocer”—, menos yo. No me atreví a preguntar su significado porque no quería parecer “bruta” ante nadie. De los insultos que más me dolían eran “boba, idiota, bruta”, porque yo quería ser todo en la vida menos eso. Durante un tiempo me rodeé de personas intelectuales que sorprendían con su oratoria y con los discursos que emitían. Siempre me parecía que sabían más que yo y que en esa medida hacían evidente mi poco conocimiento. A estas personas les pedía recomendaciones sobre lecturas, a ver si así me podía convertir en “intelectual”. Compré Madame Bovary a mis 21 años, pero me aburrí. Al principio me obligué a leerlo porque “una persona inteligente debe disfrutar la lectura, aunque se le dificulte, aunque no entienda nada”; “una persona inteligente debe poder decir que leyó todos los clásicos de la literatura para ser una crítica de ellos y debatir sobre esto en conversaciones universitarias y laborales”.


Yo estaba perdida, equivocada. Estaba jugando a ser una Laura que no soy en realidad. Una Laura que tenía que esforzarse mucho, y eso comprometía mi energía vital.


Había una parte de mi conciencia 
que me mostraba 
que eso no fluía para mí, que no 
me desenvolvía como pez 
en el agua ni me sentía motivada.


Yo hacía las cosas por cumplir, no porque quería. Las hacía porque era el deber ser, era lo que se esperaba de mí. Quería demostrarle al mundo que era capaz de cumplir las tareas y los retos asignados de forma excepcional, pero no me cuestionaba si eso lo disfrutaba o no. Solo creía que era lo que se tenía que hacer en la Tierra. Cumplir, cumplir y cumplir, y que la recompensa sería posterior. La esperanza siempre estaba puesta en el futuro, porque el presente lo vivía como una carga. Quizás por eso nunca me atrevía a vivir minuto a minuto, solo me enganchaba a la ilusión de que todo este trabajo duro sería recompensado con éxito, reconocimiento y fama más adelante, después… no ahora. Ahora, en ese instante, tocaba sufrir para después disfrutar; como bien dice el dicho: “Primero el deber, después el placer”.


Esta frase insignia —y por supuesto, creencia limitante— con la que educaron a gran parte de la población latinoamericana nos enseñó a tener una mentalidad excluyente y carente: no se puede hacer aquello a lo que nos comprometimos y al mismo tiempo disfrutar de la actividad; toca elegir. En otras palabras: se odia el trabajo, pero se hace y, después de hacerlo, se abre una puerta para poder disfrutar, amar y gozar.


Una propuesta más abundante es aquella en la que podemos mezclar el deber con el placer. Con esto quiero, puntualmente, hacerte ver que es posible disfrutar tu trabajo. Esto suena como una frase cualquiera pero no lo es: tenemos instaurada la creencia de que trabajar es duro y que es una actividad que hacemos, no porque nos guste o le agregue valor a nuestras vidas, sino porque nos toca hacerlo para cubrir nuestras necesidades. Una mirada interesante y abundante sería percibir el trabajo como ese espacio para poner nuestros dones y talentos al servicio de la humanidad, disfrutarlo y recibir una contraprestación por ello; cuando interiorizamos esto, nuestra existencia empieza a tener más sentido.


Comprendo que hay deberes que nos pueden parecer aburridos y monótonos; para estos casos te propongo conectar con el para qué de ese deber. Por ejemplo: a muchas personas les puede parecer tedioso pagar las facturas de los servicios públicos. Una forma de hacer más amable el proceso es explicarle a nuestra mente “pagamos las facturas de los servicios con alegría porque esto nos permite tomar duchas frías o calientes, cocinar y alimentarnos, tener energía eléctrica para la nevera, computadores y celulares”. Pese a esto, muchas veces las actividades en las que nos embarcamos, sobre todo las laborales, las hacemos para impresionar a alguien con nuestro cargo, dinero… a pesar de que nos hagan sumamente infelices.


La creencia de “vales en la medida en que cumples un logro que puedes alardear afuera” fue instaurada por la cultura y la sociedad. El éxito estaba configurado con base en lo que mis papás, profesores, colegas y pareja podrían pensar de mí. Me tomó años encontrarme y hacer las cosas porque me provocaban.


“¿Te provoca hacer esto, Laura?” es hoy en día 
una pregunta muy habitual en mí.


Antes no la conocía, antes creía que eso no era una posibilidad. No merecía esa pregunta, no merecía la posibilidad de hacer algo por gusto o por placer. Creía que solo se hacía lo que tocaba por compromiso a los demás, para no quedarles mal al resto. “¿Y si te quedas mal a ti?”, esa tampoco era una pregunta que me permitía hacerme. Pero eso cambió, porque a todas nos llega nuestra hora de la conciencia, esa voz que nos dice: “Por ahí no es y me estoy marchitando”. Esa conciencia siempre aparece y se encarga de darte señales para mostrarte lo que te hace vibrar y brillar, siempre y cuando estés dispuesta a dejar morir tu vieja faceta; esa que fue programada y codificada por la sociedad y que te enseñó a dudar de ti, a vivir bajo el miedo, a oprimirte el pecho y hacerte creer que la vida solo “se gana” si se sufre o si se lucha lo suficiente. Como en toda muerte, o en toda pérdida, hay algo de duelo y quiero que te prepares para ello. Porque para darle vida a nuestra versión más luminosa… hay cosas que necesitamos dejar morir.


Hay una gran frase de Gabriel Marcel que dice: “Quien no vive como piensa, termina pensando como vive”.


Déjate morir


Todos los días morimos un poco. A través de la vida experimentamos muertes chiquitas. Morimos cuando terminamos una relación de pareja y sentimos que lo hemos perdido todo, hasta nuestra identidad. En esos momentos de ruptura comienza una búsqueda preciosa por averiguar quién carajos somos ahora que no estamos con esa persona. Empezamos como detectives a ver qué nos gusta y a descubrir cosas que nos encantan y no lo sabíamos porque estábamos muy ocupadas con nuestra energía puesta en la relación o en nuestra expareja.


Otra parte de nosotras muere, por ejemplo, cuando durante años hemos sido carnívoras y pasamos a ser vegetarianas, o viceversa. También muere una parte nuestra cuando perdemos un trabajo en el que habíamos estado años o cuando decidimos, después de estudiar y ejercer una profesión, que eso no nos hace felices y que estamos dispuestas a estudiar otra carrera.


Aunque espiritualmente sea grandioso que experimentemos innumerables muertes propias a lo largo de nuestra vida terrenal, a nuestro ego/mente no le parece tan espectacular. El ego no quiere perder el piso; le parece muy arriesgado. El ego quiere controlar y, sobre todo, ser muy rígido con quienes somos; si empezamos a cuestionarnos acerca de esto, el ego nos dice que podríamos perdernos a nosotras mismas. Pero el mensaje de la vida y de la conciencia es claro:


Has de morir infinitas veces, de ti depende si 
lo harás con fluidez o si lo harás 
con sufrimiento y resistencia.

***


Durante 27 años de mi vida nunca probé la Coca-Cola, era uno de mis productos satanizados. A los 28 años decidí robarle sorbos a mi esposo, pero me tenía prohibido a mí misma tomar un vaso entero. A los 29, en plena cuarentena por el COVID-19, estaba un día con mi esposo, acostada viendo la serie Girls, con una Coca-Cola de 350 mililitros cada uno y compartiendo un bowl de crispetas saladas. Cuando apagamos todo para dormirnos, debajo de las cobijas y mirando el techo negro, le dije: “No sé quién soy: llevo tres semanas sin hacer ejercicio y ahora tomo Coca-Cola y como crispetas viendo una serie, sin culpa ni remordimiento”. Lo que me estaba pasando era que la Laura que satanizaba la Coca-Cola estaba muriendo lentamente.


Es vital para nuestro proceso espiritual dejar morir esas ideas rígidas que tenemos de nosotras mismas. Es esencial que identifiquemos esas historias que nos contamos sobre nosotras para cuestionarlas por medio de preguntas como: ¿es absolutamente cierto que [introduce la historia que te cuentas]? Por ejemplo: ¿es absolutamente cierto que solo soy útil a la humanidad cuando estoy trabajando?, ¿es absolutamente cierto que si descanso dos semanas me convertiré en la persona más vaga del planeta?, ¿es absolutamente cierto que podría perder el sentido de la vida si mi pareja me deja?


Pausa para reflexionar


Completa la línea en blanco con las historias —de terror— que te cuentas y lo que pronosticas que pasaría:


¿Es absolutamente cierto que si ________________?


Ejemplos para responder:


• ¿Es absolutamente cierto que si pierdo todo mi dinero dejo de valer?


• ¿Es absolutamente cierto que si me dedico a hacer lo que amo me volveré pobre?


• ¿Es absolutamente cierto que las personas me aman por cómo me veo/por mi cuerpo delgado?


• ¿Es absolutamente cierto que si mi pareja se separa de mí no encontraré motivos para seguir viviendo?


Respira profundo y escribe lo que salga contestando esa pregunta:


 


 


 


 


Cuando cuestionamos y les abrimos la puerta de la muerte a estas ideas rígidas, le concedemos espacio a la vida para que nos atraviese y nos muestre lo que tiene para nosotras. Esto nos enseña a soltar el control y a trabajar con una hermosa frase que dice:


Quiero lo que el Universo quiera para mí.


Aferrarse a una versión de nosotras y querer que esta versión sea inalterable es negarnos a la magia, a los regalos y a las sorpresas que la vida tiene para nosotras. En cambio, cuando le permitimos a la vida con su impermanencia penetrarnos, podemos descubrir que hay otras cosas que no veíamos o que no nos permitíamos y que nos hacen tremendamente felices, que nos apasionan. Y, sobre todo, nos entregan una píldora de sabiduría, que es:


No importa cuántas veces sintamos que 
estamos perdiendo el piso, la vida estará 
sosteniéndonos a donde sea que nos lleve.
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Perder el piso


Me he encontrado con que la estabilidad es una ficción. Anhelamos estabilidad financiera, amorosa, laboral y familiar. Llegamos a creer que si la conseguimos, hemos resuelto la vida. Lo cierto es que cuando creemos alcanzarla, tenemos miedo de perderla. Por lo tanto, dejamos de disfrutarla. Empezamos a vivir con preocupación, a preguntarnos si “de esto tan bueno sí dan tanto” y “qué tan miserable y decepcionante sería nuestra vida si llegáramos a perder eso que tanto nos costó conseguir”. Por eso, hoy vengo con una propuesta distinta, y para ello quiero que pienses en lo siguiente:


Lo único permanente en la vida es el cambio. 
En un mundo donde la ley universal 
es la impermanencia, 
¿se puede hablar de estabilidad?


¿No será acaso más práctico para la vida terrenal desarrollar una mentalidad flexible, consciente de la impermanencia (esa cualidad que nos indica que nada es para siempre y que todo puede cambiar en cualquier momento) para poder aceptar, dejarnos sorprender y ajustarnos a lo que nos suceda en el instante de cada cambio que nos ocurra? Debemos desarrollar una actitud que no atrape la vida y le imponga sus propias condiciones, sino que sea capaz de soltar, de aceptar y de ajustarse a lo que ella nos va entregando. Se trata de fortalecer esta confianza intrínseca al espíritu, pero muy extraña a la mente, para que de una vez por todas podamos soltar el control y confiar en la vida misma.


Ilusiones de seguridad


Para poder vivir con fluidez, confianza, aceptación y desprendimiento se nos pide soltar todos los apegos a las historias que nos hemos contado sobre quiénes somos y a toda idea, persona, situación o pertenencia que creemos que si deja de estar presente en nuestra vida, entonces perderemos nuestra identidad. Estas historias, personas, ideas, situaciones o pertenencias a las que les adjudicamos el poder de nuestro bienestar no son más que ilusiones de seguridad: todo aquello que nos decimos que si lo tenemos, estamos bien y seguras en el mundo, y que si lo llegamos a perder, con ello se irá nuestra seguridad y confianza en el mundo.


Según Buda, el sufrimiento es inevitable para los seres humanos que piensen que:


• Las cosas son duraderas.


• Las cosas no se desintegran.


• Existen cosas, personas o situaciones que podrán satisfacer nuestra necesidad de seguridad.


Ilusiones 1 y 2: Las cosas son duraderas; las cosas no se desintegran


Todo lo que tiene un principio tiene un final. En palabras de Héctor Lavoe: “Todo tiene su final… nada dura para siempre”. Esto lo puede comprender el alma, pero al ego le cuesta; se le dificulta despedirse, hacer cierres, entender que algo se acabó. El ego quiere sujetarse con fuerza, remar, luchar para que las cosas perduren toda la vida. Sin embargo, si queremos ser realistas y vivir con más fluidez en la vida, es importante interiorizar que las cosas duran lo que tienen que durar, ni más ni menos.


Ilusión 3: Podemos contar con ciertas cosas, personas o situaciones para satisfacer nuestra necesidad de seguridad


La mayoría de las personas vive bajo la ilusión de pensar “Yo estaré bien siempre y cuando tenga a mi pareja, mis ahorros, mis padres y mi trabajo” o “Estaré bien cuando encuentre pareja, haya ahorrado suficiente y consiga un mejor trabajo”.


En uno de mis cursos decidí hacerles una encuesta a mis alumnas sobre cuáles eran sus ilusiones de seguridad más frecuentes. Estas fueron sus respuestas:


• Cuando encuentre mi propósito del alma.


• Mi vida laboral, porque me da una entrada económica para sostenerme y sostener a mi familia.


• Tener una pareja que me apoye cuando esté triste o necesite alguien con quién contar.


• Tener el cuerpo que deseo porque seré más querida, apreciada y valorada.


• Tener a mis papás para siempre.


Las ilusiones de seguridad nos hacen creer que si logramos hacerlas realidad, es ese el momento en que nos sentiremos seguras, suficientes, amadas, apreciadas y recompensadas. El peligro de creer esto es que terminamos sacrificando nuestra alma y su brillo por esa ilusión de seguridad. Por ejemplo: “Soy infeliz en ese trabajo, pero me da para vivir”, “Ya no amo a mi pareja, pero es mejor malo conocido que bueno por conocer” o “No quiero ni pensar que mis papás se pueden morir antes que yo, pues esto me haría sentir muy insegura”.


Si lees esta información con atención, podrás notar varias conclusiones: no confiamos en nuestra alma, ni en nosotras mismas y tampoco en la vida. No confiamos en que seguir el camino del alma puede traernos abundancia y regocijo. No confiamos en que la vida nos pueda sorprender positivamente. No confiamos en que nosotras mismas con nuestros dones y talentos podemos hacer lo que amamos, servirle a la humanidad y recibir abundancia en forma de dinero, gratitud y regalos como contraprestación. Por el contrario, nos obsesionamos con controlar porque creemos que haciéndolo tenemos más seguridad. Nos gustaría que nuestra cuenta bancaria alcanzara el número de nuestros sueños y que nunca tuviéramos que sacar un peso de esa cuenta para mantener viva nuestra ilusión de seguridad. Nos gustaría casarnos con alguien a quien amamos y nos encantaría que la vida nos firmara un contrato garantizándonos que los dos vamos a morir al mismo tiempo y que en ninguna circunstancia nos vamos a separar. Nos encantaría tener un trabajo para siempre o algo que nos confirmara que si nos dedicamos a hacer lo que amamos, tendremos la certeza de satisfacer nuestras necesidades y deseos. Pero esto no es vivir, mi corazón, esto es morir en vida.


¿A qué te apegas?


Te doy algunos discursos de apegos que se repiten mucho en mi consulta, en los mensajes directos de mi Instagram o en mi correo:


• “Yo estudié derecho cinco años, luego hice la especialización, luego la maestría, ahora estoy empezando el doctorado. Mis padres financiaron una parte; otra, mis ahorros, y otra se la debo al banco. Pero me he dado cuenta de que es algo que no me hace feliz; sin embargo, si lo dejo a un lado, perdería todos esos años, todo ese dinero, todo el estatus que tengo”.


• “Mi esposo es el papá de mis dos hijos chiquitos. Yo no soy feliz con él, pero imagínate todo el rollo que implica separarnos, para mí, para mis papás, para mis hijos, para mi seguridad financiera. Es demasiado. No lo puedo hacer ahora”.


• “La ciudad donde vivo ya no me llena, pero no me puedo ir porque mis padres se quedarían sin quién los cuide y ellos están muy viejos y muy solos. No me gusta mi vida acá, pero prefiero ser buena hija”.
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