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			SINOPSIS 




			 




			365 citas contigo es un libro con 365 citas inspiradoras que supone un encuentro con uno mismo cada día del año, para recordar que no debemos olvidarnos de nosotros mismos, de esa mirada apreciativa al interior, para poder proyectar fuera con fuerza lo que se cuida hacia dentro. 




			Tienen como objetivo re-conectar al lector con su esencia, con su fuerza, buscando generar autoconfianza y seguridad personal, una mirada apreciativa a uno mismo. 




			Es este un libro para todos los que necesitamos darnos cuenta de que estamos ahí, que necesitamos mirarnos con más amor, conocernos para aprender a confiar más en nosotros, sentirnos para vivirnos desde la verdad, desde la esencia, y, quizá lo más difícil: quitarnos las máscaras hacia dentro, desnudarnos para nosotros mismos y aprender a abrazar nuestras luces y nuestras sombras con amor, con respeto y sin juicios. Todo eso somos: luz y oscuridad, vivencias y recuerdos, personas y soledad, alegría y tristeza, sueños y caídas. Qué bonito sería aprender a aceptarnos como somos, a amarnos más y juzgarnos menos, a ser, simplemente ser… 




			Pero se nos olvida. 




			

	    


	 	

	    

             




			365 




			citas 


            

			 




			contigo 




			 


            

            



			★ Vive la magia de ser tú ★ 


            

            




			 




			LAURA CHICA 




			

	    


	 	

	    

            



			 




			A mi hija Norah.  




			Para ti este libro, y toda mi vida. 




			 




			A ti, 




			que aprendes a encontrar cada día 




			tu camino de vuelta. 




			



			


	    


	 	

	    

             




			Si alguien te ha regalado este libro, te está diciendo 




			 




			Te quiero 




			 




			Si te lo has regalado tú, te estás diciendo 




			 




			Me quiero 




			 




			★ 




			

	    


	 	

	    

             




			Eres en ti. 




			Vives en ti. 




			 




			No sé si te has dado cuenta, pero las personas van, vienen, se pierden, se ausentan, vuelven... pero hay alguien que  siempre se queda contigo: tú. 




			Sí, esa persona que eres, que vive en ti, que, a veces,  desconoces, o crees no conocer lo suficiente. A veces te  sorprende, porque es capaz de hacer algo más grande de  lo que nunca hubieras pensado, o incluso superar algo que  nunca hubieras imaginado. 




			 




			Así de infinito es tu poder. 




			 




			Así de infinito eres tú. 




			 




			Después de muchos años trabajando con personas, he  necesitado escribir este libro. Probablemente empecé a  escribirlo en mi último libro, Palabras para encontrarte, desde  la poesía y, de alguna forma, buscando esas palabras para  entenderse y para encontrar el amor hacia uno mismo  (entenderse es otra forma de amarse). 




			Y necesitaba escribir este libro así. Para mí, y para ti. Para  todos los que necesitamos darnos cuenta de que estamos  ahí, que necesitamos mirarnos con más amor, conocernos  para aprender a confiar más en nosotros, sentirnos para  vivirnos desde la verdad, desde la esencia, y, quizá lo más  difícil: quitarnos las máscaras hacia dentro, desnudarnos  para nosotros mismos y aprender a abrazar nuestras luces y  nuestras sombras con amor, con respeto y sin juicios. Todo  eso somos: luz y oscuridad, vivencias y recuerdos, personas y  soledad, alegría y tristeza, sueños y caídas. 




			 




			Qué bonito sería aprender a aceptarnos como somos,  a amarnos más y juzgarnos menos, a ser,  simplemente ser... 




			 




			Pero se nos olvida. 




			Por eso he querido regalarnos esto. Regalarnos, porque la  primera que lo necesita soy yo. Cada día. Recordar que  puedo ser lo que quiera ser, que puedo sentir lo que quiera  sentir, que lo que dejo que viva en mi mente, lo que pienso,  gobierna mi vida. Que sólo desde mí misma puedo mejorar  el mundo, que la única forma de conectar sano con los  demás es haciéndolo primero conmigo misma. Que la forma  en la que me miro a mí misma influye en cómo miro a los  demás. Mirarme al espejo y re-conocerme, aprender a no  juzgarme con menos dureza, y permitirme ser. Aceptarme  desde la perfección que ya somos, perfectamente  imperfectos. Pero únicos. Y tantas cosas que se nos olvidan,  y necesitamos recordar, y que nos recuerden. 




			 




			Hay una frase preciosa que dice «el primer amor no siempre  llega en orden». Pero creo que la vida es sabia, y su orden  también lo es. Aunque a veces nos cueste entenderlo. Sí, el primer amor llega en orden siempre. 




			

	    


	 	

	    

             




			¿Quién es el primer amor? Tú mismo. 




			 




			Aunque a veces nos encontramos tarde. 




			Pero siempre a tiempo. 




			 




			Te regalo 365 citas contigo; un diario de pensamientos, ideas,  frases, mantras, que te ayudan a re-encontrarte,  re-conocerte y re-conciliarte contigo, en ese encuentro con  la persona más importante de tu vida: tú. 




			 




			LAURA CHICA 




			

	    


	 	

	    

             




			Nos habían dicho que todo estaba fuera:  la solución a los problemas, el amor incondicional, el éxito. 




			Por eso siempre lo hemos buscado ahí; en el mundo, en las cosas, en los demás. 




			Nadie nos dijo nunca que todo lo que  buscábamos fuera  estaba en realidad dentro;  que todo lo que buscábamos ser,  en realidad ya lo éramos,  sólo teníamos que dejarnos ser;  que todo lo que nos permitiéramos soñar  lo podríamos hacer realidad. 




			Hasta hoy. 




			Hasta ahora. 




			Hasta tú. 
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			¿Cómo leer este libro? 




			 




			Es tuyo, puedes leerlo como quieras. 


			Te propongo tres formas: 




		   




			★ Cada día una página. En orden. Desde el principio. No  tiene fechas; las citas puedes tenerlas contigo mismo  cuando te apetezca, nadie marca el momento ni el día. 




			 




			★ Mantras. Cuando necesites palabras para ti mismo,  coger fuerza, o reconectarte contigo, puedes buscar alguno  de los mantras del libro, leerlo, y cerrar los ojos mientras te lo  dices varias veces. Cogen fuerza a medida que los visualizas y los repites para ti mismo. 




			 




			★ Abrir por donde toque. Quizá cada día el libro tiene algo  que decirte. Abrir por la página que te salga en ese  momento te dará un mensaje que te hará reflexionar en el  momento en el que estás. 




			 




			Tú eliges la forma en la que te encuentras contigo. 




			 




			Disfruta el camino de vuelta a ti. 




			

	    


	 	

	    

            



			 




			Porque estás vivo todo  




			es posible. 




			 




			THÍCH NHẤT HẠNH 
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			Todo está bien 




			 




			★ 




			 




			Nunca tres palabras tuvieron tanta fuerza para calmar los  miedos y aceptar lo que es. En la infinidad de la vida: todo está bien.  Todo está bien porque todo es como debe ser, que no  siempre coincide con lo que tú quieres que sea.  Todo es, a su manera, perfecto, y tu esfuerzo por no aceptar  e ir en contra de la naturaleza de la vida no hace sino  anclarte al pasado, potenciar el sufrimiento y dirigir tu  energía a la oscuridad, donde no tienes nada que hacer.  Aceptar que todo está bien te ayuda a fluir con lo que pasa,  con la vida, y actuar desde ahí. Todo está como debe estar, según su curso, según su orden.  Sólo desde la aceptación, puedes enfocar la energía en  construir tu camino, en disfrutar cada uno de tus pasos... 




			 




			Todo está bien, en su orden natural,  y tú también.  
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			Brilla. Déjate ser.  Regálate a los demás 




			 




			★ 




			 




			Estás hecho para brillar. 




			¿Lo has pensado alguna vez? 




			Brillar es, al fin y al cabo, permitirte ser, porque ese brillo que  crees que no tienes está en ti.  Pero ay, cuántas capas de miedo, dudas, desconocimiento  e inseguridad hemos puesto encima de ese brillo... tantas  que apenas se ve.  




			Pero está. 




			Cuando tú brillas, ofreces al mundo gran parte de lo que  puedes darle; compartes, aportas a los demás.  




			Cuando tú brillas, permites que los demás también lo hagan. Por eso, brilla. 




			 




			Busca en tu interior. 




			Regálate a los demás. 




			Ilusiónate con el reto. 




			Lucha por lo que quieres. 




			Libérate de tus miedos. 




			Abrete al mundo, te está esperando. 
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			Quédate con esa mirada. La que es capaz de ver en ti lo  que tú no sabes que eres.  Y así poder acercarte a lo que  puedes llegar a ser 




			 




			★ 




			 




			¿Qué mirada? La tuya. Porque hoy puedes elegir mirarte de otra forma.  




			Una mirada apreciativa, una mirada sin juicios,  y con mucho mucho que agradecer(te).  




			Una mirada que va más allá de enfocarte en lo que te falta, en lo que no haces bien, en lo que te queda por conseguir,  para mirar lo que eres, lo que ya has conseguido, lo que has  logrado superar. Cuando te miras así, te haces fuerte, y fuerte puedes con todo. 




			 




			Quédate con esa mirada: la mirada de  «creo en mí», «confío en mí» y de «yo puedo»,  que te dará la fuerza y determinación que  necesitas para conseguirlo.  
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			El amor siempre es la respuesta 




			 




			★ 




			 




			No importa la pregunta. Pero el amor es siempre la respuesta. Amor a ti, a los demás, a lo que haces.  




			Amor a quien te enseña, a quien te cuida, a lo que  aprendes.  




			Amor a lo que creas, a lo que superas, a lo que eres.  




			El amor te acerca a ti, y el miedo te aleja de ti,  y también de los demás. Quizá es todo mas fácil de lo que parece. 




			Quizá estás hecho de amor, eres amor, y todo lo que tiene  que ver con el amor te acerca a tu esencia, a tu energía  natural, a ti mismo. El amor disuelve el miedo. 




			Cuando actúas desde el amor estás calmando el miedo. 




			Y cuando calmas el miedo, te acercas a ti. 




			 




			El amor siempre es la respuesta. 


			La pregunta no importa. 
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			Confía 




			 




			★ 




			 




			Confía. Cada vez que confías, tu energía se expande. 




			Cuando confías en ti, la energía te hace más grande. 




			Cuando confías en algo, tu energía lo hace más grande. 




			Conocerte a ti mismo te hace creer más en ti y confiar.  




			Confiar en ti te llevará a retarte, crecer, avanzar, a enfocar  toda tu energía en las posibilidades. La confianza te acerca  al resultado, y, al confiar en ti, también generas confianza en  los demás. 




			Confía en los demás. Las personas te harán más grande.  




			Descubre en ellas lo que las hace grandes, y eso hará que  también lo seas tú. 




			Confía, y no tengas miedo de hacerlo. 




			 




			Confía en ti. 


			Confía en los demás. 


			Confía en la vida. 


			Y todo te vendrá de vuelta. 
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			Te enseñaron a pedir perdón,  a decir gracias, y a no lastimar  a nadie. Pero ¿te enseñaron  a hacerlo hacia dentro? 




			 




			★ 




			 




			Probablemente no. Y es que somos el resultado de una educación  completamente desconectada de nosotros mismos,  conectada tan sólo hacia fuera, esencialmente para los  demás, en la que no nos han enseñado a cuidarnos, a  hablarnos, a tratarnos con amor. 




			Mensajes como «habla con respeto», «no critiques a los  demás», «pide perdón», «di gracias», nos han acompañado  a lo largo de toda nuestra vida. 




			¿Qué crees que pasaría si hoy comenzaras a hacerlo  también hacia dentro, hacia ti mismo? 




			Pídete perdón, aprende a darte las gracias, y nunca nunca  te lastimes. 




			 




			Eres lo único que tienes. 
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			Si algo está para ti, vendrá a ti 




			 




			★ 




			 




			Cuánto sufrimiento nos hubiéramos ahorrado si esto fuera así,  ¿verdad? ¿Y si es así? 




			Quizá cuando algo o alguien está para ti, la vida buscará la  manera de mostrártelo, de traértelo, de enseñarte el camino  para llegar ahí. 




			La idea de forzar las cosas, enfocarte en exceso en algo o  alguien, te hace más difícil poder fluir con la vida, aprender  a dejar ir a lo que se quiere ir, o pasar página cuando la vida  ya te ha puesto otro libro delante de tus ojos.  




			A veces no lo ves, porque en vez de mirar hacia delante,  sigues mirando atrás, a eso que ya se ha ido o que ya no es. 




			En esos momentos, cuando la naturaleza y la vida sigue su  curso, sólo te queda aceptar y confiar, y saber que cuando  estés preparado para vivirlo, vendrá a ti. 




			 




			Si la vida es un baile, lo mejor que puedes  hacer es aprender a bailar. 
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			Recuerda no olvidarte  de ti 




			 




			★ 




			 




			Esa desconexión de nosotros mismos con la que hemos  llegado a donde estamos hoy, hace que no tengamos aún  la capacidad de re-conocernos, escucharnos, atendernos y  entendernos.  ¿Qué necesitas en este momento?  




			¿Qué pide tu cuerpo?  




			¿Qué pide tu corazón?  




			¿Qué necesita tu mente?  




			¿Cómo estás ahora?  




			Te invito a contestar estas preguntas y acordarte de ti.  




			Tú también existes, tú también importas. No permitas que tu  cuerpo enferme porque no se siente escuchado.  




			Aprende a darte un espacio en tu día para ti, para lo que te  apetezca hacer, ya sea descansar, pasear, bailar. 




			 




			Recuerda acordarte de ti. 
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			Siempre tenemos el poder  de elegir a quién escuchamos  y a quién no.  Que no está la vida para  rodearse de los que te dicen  «no puedes» 




			 




			★ 




			 




			Hay que ser selectivo con las personas de las que nos  rodeamos, también a quienes escuchamos, y a quienes  preguntamos.  




			Porque cada persona tiene su propia realidad, la que le limita, la que le posibilita, y cuando alguien te dice algo como «no puedes», la mayoría de las veces está hablando de sí mismo, de su propia limitación. 




			Escucha, sí, pero elige bien a quién. 




			 




			Elige siempre lo que quieres escuchar,  con lo que te quieres quedar,  y lo que quieres olvidar. 
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			Sé feliz. 




			Pero no lo intentes; 




			Sé feliz 




			 




			★ 




			 




			Tenemos la suerte de saber que la felicidad se construye. Se crea, con los pensamientos, la actitud, la gratitud, las acciones. Más allá de una parte genética y otra determinada por las circunstancias, gran parte de tu felicidad está en tus manos, la pregunta es: ¿eres feliz?, ¿quieres realmente ser feliz? Y más aún: ¿qué puedes hacer cada día para ser un poco más feliz?  




			Pero ¿dónde se esconde la felicidad? 




			★ La felicidad no está en la realidad; se encuentra  en tu forma de mirar la realidad. 




			★ En sentir gratitud ante lo que vives,  lo que tienes, lo que eres. 




			★ En encontrar un sentido a lo que haces,  más allá de ti mismo. 




			★ En relacionarte positivamente con personas que quieres. 




			 




			No intentes ser feliz; es más fácil.  




			Simplemente,  hazte feliz [image: ]. 
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			A veces, decir adiós, es otra  forma de decir «me quiero» 




			 




			★ 




			 




			A veces, decir adiós a alguien es decirte hola a ti, a ese tú  que tenías olvidado, por priorizar a los demás sobre ti mismo. Tantas veces te has entregado a otros, olvidando guardar un  trozo de ti para ti mismo, al que poder volver cuando todo  se acaba... 




			Hay veces en las que tienes que decir adiós, para recordar el camino de vuelta a casa. 




			No tengas miedo a decir adiós si eso implica acordarte de ti,  ser fiel a tus necesidades, a tus sueños, a tu vida. 




			Entonces hazlo con determinación. 




			Cierra una puerta y abre tu vida. Di «adiós» y aprende a decir «me quiero». 




			 




			Porque nada hace más daño que ser infiel  a uno mismo. 
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			Todo pasa  para algo 




			 




			★ 




			 




			Hace años que ésta es una de mis frases automáticas para  resolver conflictos.  




			Algo le ocurre al cerebro cuando eres capaz de decirte algo  mágico en un momento clave capaz de darte calma; y en  la calma es más fácil reaccionar, pensar, decidir, elegir. Todo pasa para algo, ayuda a entender que esto que te  está pasando, eso que no entiendes por qué te pasa, en  algún momento tendrá una explicación para ti. Si miras atrás en tu vida, probablemente puedas entender  ahora muchas experiencias que en su momento no le  encontrabas sentido.  




			Ya lo dijo Steve Jobs con ese concepto de conectar los  puntos.  




			«No puedes conectar los puntos mirando hacia delante;  sólo puedes hacerlo mirando hacia atrás. Así que tienes que  confiar en que los puntos se conectarán de alguna forma en  el futuro.» 




			 




			Todo pasa para algo. 




			Todo pasa. 




			Todo. 
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			Aprende a vivir en ti 




			 




			★ 




			 




			No sé si lo has pensado, pero vas a vivir en ti  el resto de tu vida.  




			Así como llevas contigo toda tu vida, aunque apenas te  hayas dado cuenta. 




			Aprender a vivir en ti implica aprender a cuidar tu cuerpo,  conocerte, entender qué te gusta, qué necesitas, qué te  motiva, y qué no. 




			¿Qué podrías hacer para conocerte mejor, para entender lo  que necesitas, para escuchar tu cuerpo?  




			Prestarte atención. 




			Vivir en ti es aprender a conocer y entender lo que sientes, lo  que piensas, y lo que tu cuerpo te dice, y cuidar de ti.  




			Cuidar tu cuerpo es cuidar tu templo, forma parte del amor  por ti.  




			Escuchar, entender y reaccionar a las señales que te manda  tu cuerpo es otra forma de amor. 




			 




			Vívete. Cuídate. Ámate. 




			Eres lo único que tienes. 
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			Eres el amor de tu vida 




			 




			★ 




			 




			Quizá ésta sea tu asignatura pendiente. 




			Quizá siempre te han dicho que amar significa  amar a los demás. 




			Quizá te han hecho creer que ponerse primero en las relaciones era ser egoísta. 




			Todos los mensajes que has recibido a lo largo de tu vida te han hecho no tener la oportunidad de darte el sitio que mereces, de dedicarte a ti mismo un espacio en ese amor infinito que ya eres.  Pero nunca es tarde; siempre estás a tiempo. 




			Recuerda enamorarte de ti, de lo que ya eres, y de lo que  puedes llegar a ser. 




			 




			Comienza el camino del amor a ti; destruyendo las barrreras que has construido  hacia ti mismo. 
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			Toda la vida queriendo ser como otros, y resulta que has nacido para brillar 




			 




			★ 




			 




			Quizá te suena eso de sentirte diferente, único, especial. 




			Quizá sea porque eres diferente, único, especial, y llevas  toda tu vida intentando parecerte a alguien, o parecerte a todos, para sentirte normal. 
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