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Autoamor Laura Chica

A mi hija Norah

y a todas las mujeres de mi familia
y de mi vida,

por ensefarme el camino del amor

y la sanacién.

Ati,
que estas aprendiendo
que el camino a tu alma

es el amor.
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La cancién del pueblo Himba

«Existe una tribu en Africa, el pueblo Himba,
donde la fecha de nacimiento de un nifio
no es el dia en que nacid, ni el momento en que fue
concebido,
sino el dia en que ese nifio fue deseado por su madre.
Cuando una mujer decide tener un hijo, se sienta sola
bajo un arbol
y se concentra hasta escuchar la cancién del nifio que
quiere nacetr.
Después de escucharla, regresa con el hombre que sera
el padre de su hijo
y se la ensefna. Entonces, cuando hacen el amor con la
intencién de concebirlo,
en algin momento cantan su cancién, como una forma
de invitarlo a venir.
Cuando la madre estd embarazada, ensefia la cancién
del nifio a la gente del lugar,
para que cuando nazca, las ancianas y quienes estén a
su lado,
le canten para darle la bienvenida.
A medida que el nifio va creciendo, cuando se lastima o
se cae,

o cuando hace algo bueno, como forma de honrarlo,
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la gente de la tribu canta su cancién.
Hay otra ocasién en la que la gente de la tribu le canta
al nifo.
Si en algin momento de su vida comete un crimen o un
acto socialmente aberrante,
se le llama al centro de la villa y la gente de la comuni-
dad lo rodea.
Entonces le cantan su cancién.
La tribu reconoce que la forma de corregir un comporta-
miento
no es el castigo,
sino el amor y la recuperacién de la identidad.
Cuando uno reconoce su propia cancion,
no desea ni necesita hacer nada que dafie a otros.
Y asi continda durante toda su vida.
Cuando contrae matrimonio, se cantan las dos cancio-
nes juntas.
Y finalmente, cuando va a morir, los hombres y las muje-
res de la aldea le cantan su

cancién, por ultima vez, en su memoria».

(Autor desconocido)
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Ojalé a todos nos hubieran cantado nuestra cancién al
nacer, algo que nos ayudara a reconectarnos con noso-
tros mismos cuando nos perdemos, y a recordar el ca-
mino a casa. Quiza no es asi. Pero si estamos atentos,
podemos escuchar nuestra propia musica si nos abrimos
a la voz de nuestra alma, porque la vida siempre nos re-
cuerda cudndo estamos vibrando en nuestra propia fre-
cuencia, y cuando no.

Solo tenemos que aprender a escuchar.

Sigue escuchando tu musica cuando te pierdas, y siem-

pre encontraras tu camino a casa.
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Maitri
(también metta, en pali)

En sanscrito significa amor incondicional y bondadoso
hacia ti misma.

Amistad incondicional hacia ti misma.

Apreciar. Mirar de cerca. Abrir tu mente a lo que es, sin
expectativas. Asentir quien eres. Amar quien eres.
Sentir autovaloracién, autocuidado, ternura y plena
aceptacion incondicional de quien eres.

Mirarte con compasién y amor, ejercer la no violencia
dentro de ti misma.

Esta palabra refleja la grandeza del amor en ti.

Maitri es autoamor.
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Quiza has venido a brillar, y no lo sabes.
Brillar es permitirte ser ta.
Desnudarte de todo lo que no eres tu.
Los miedos prestados.

El amor a medias.

Sentir a escondidas.
Esconderte.

No mostrar quién eres,
ni lo que eres capaz de hacer.

Y de ser.

No necesitas aprender nada nuevo,
ni maquillar tus miedos
ni tus ojos para estar mas bonita
—ya lo eres—,
pero si la mirada.

La mirada a ti.

Quiza es tan facil como permitirte ser tu,
aprender a vivir en ti,
sentir la paz que vive en ti cuando te encuentras,
la calma que te inunda cuando te aceptas.
Y,
ese dia,

ese dia ya lo tienes todo.
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En primera persona

En este libro, después de varios libros compartiendo corazén y
tinta, me gustaria contarte algunas cosas sobre mi.

Soy hija de dos personas maravillosas, que se han hecho a si
mismos a pesar de las dificultades. Si miro atrés, siento que he
crecido entre dos polos opuestos que me han ayudado a retar-
me y superarme cada dia. Sirva este libro como homenaje a ellos
y mi gratitud infinita por la vida y los aprendizajes de vida que
me han dado. Todo lo mio es vuestro. Os amo.

Hace mas de veinte afos que soy psicéloga. En estos afios he
cambiado tanto, que soy la misma, pero no me parezco. Mi vo-
cacién es creer en las personas, y ayudarles a conectarse con su
magia interior. Esa que no ven. Esa que tampoco yo sabia ver.

Mi inquietud me llevé a estudiar Psicologia a la vez que Crimi-
nologia y Sexologia, para después dedicarme muchos afos al
desarrollo de personas en empresas, lo que en conjunto me ha
ayudado a tener una visién general del ser humano que me per-

mite conectar con su mundo infinito de necesidades y talentos.

Y desde ahi he podido aprender que amor es lo que mas necesita-

maos y |O que menos Nos ensenan.
El dia que nacié mi hija, me di cuenta de lo realmente alejada
que estaba de mi.

Vivia desconectada de mi misma, con una vida en la que pa-

recia que todo estaba en su lugar menos yo. Cuando nacié mi hi-
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ja, me pregunté ;jquién soy yo y qué puedo darle? Y tuve una cri-
sis personal que me hizo cambiar, romper y saltar. Estas crisis las
vivimos varias veces en nuestra vida. Es lo que yo llamo morir

muchas veces en la misma vida, para volver a renacer, diferente.

En el cambio que elegi, perdi todo lo que creia que era.

Estructura familiar, suenos, pareja, proyectos, la imagen que
tenian de mi las personas que amaba. Perder todo lo que era,
me hizo volver a reconstruirme pieza a pieza, desde la nada. Y es
justo ahi, cuando no tienes nada, cuando puedes crearlo todo.

En ese momento comencé a escuchar lo que habia en mi in-
terior, y nacié mi primer libro, ; Quien eres ti?, que publicé la
editorial Alienta (Planeta) en 2013.

Desde entonces he vivido a kilémetros de distancia de lo que
llaman zona de confort, me he caido mil veces y me he levanta-
do otras mil. En el camino he descubierto muchas cosas de mi
que me han ayudado a comprenderme.

Comprender, por ejemplo, que mi mundo interior reflejaba
con un eco a veces insoportable el mundo exterior, a causa de la
alta sensibilidad que multiplicaba por diez el dolor, las emocio-
nes, pero también el amor y la apreciaciéon del mundo que nos
rodea. De ahi nacié Palabras para encontrarte (2016), mi libro de
poesia y prosa poética, de ese intento de poner palabras a lo
que sentia mi corazon.

He aprendido a vivir con amor una enfermedad que nunca
cuento, que a veces me deja sin poder moverme y amarla, amar-
me y respetarla.

Comprender, por ejemplo, que me he pasado més de media
vida buscando validacién externa porque yo no sabia quererme,
porque nunca me ensefiaron, porque nunca supe, y ahora si.

Comprender cémo el dolor me ha ensefiado el camino, por-
que el dolor es recogimiento, y siempre lo he vivido como ca-

mino para volver a mi.
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Comprender que cuando alguien me decia «no vales para es-
to» o «quién te va a querer», a pesar del dolor que yo sentia con
esas palabras, reflejaba cémo me estaba queriendo yo.

Comprender que la razén de no haber tenido una vida fécil
emocionalmente, era mi necesidad de aprendizaje para mi cre-
cimiento y evolucién. Aprender de lo que me pasa, sentirlo, inte-
grarlo, para compartirlo contigo después.

En el camino he aprendido a confiar, a soltar el control ilusorio con el
que vivimos, porque la vida tiene sus planes, su ritmo, sus procesos,

y todo llega, te resistas o no.

Hoy siento que estoy aqui —ahora en tus manos— con un
proposito. Que todo el camino recorrido, con las caidas y las
lecciones aprendidas, tenian un sentido. Miro a mi hija, y me
gustaria que aprendiera a amarse antes de lo que lo aprendi yo.
Y, por ella'y por ti, he querido escribir este libro.

Porque cuando tu te ordenas por dentro, todo se ordena por fuera. Y
cuando tu encuentras tu lugar, el mundo también te lo da. Y cuando

tU te aprendes a amar, los demas también saben cémo hacerlo.

Sé lo que es no saber quién eres y encontrarte, tener que ele-
gir entre creer en ti o escuchar a los que te dicen que no, elegir
ser valiente cuando parece que todo estd en tu contra, y superar
cada dia tus mayores fantasmas.

Y un eje central en toda mi historia, creciendo a la vez que yo:
el autoamor.

Creo que toda mi vida ha sido un camino de autodescubri-
miento en direccion a ese destino. Cada aprendizaje, cada expe-
riencia me ha llevado al encuentro conmigo misma, para descu-
brirme en mis luces, mis sombras, a mostrarme desnuda en mi
encuentro con los otros, a poner limites. A amar en libertad y
amarme en todos los casos, en la salud y en la enfermedad, en la
alegria y en la tristeza, en los suefos y en el suelo. Mi vida esté
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llena de episodios de volver a empezar, de aprender a confiar en
mi, y de aprender a levantarme de las caidas, recordando que

el maestro siempre esta dentro de uno mismo y la voz mas importan-

te es tu corazoén.

El autoconocimiento es un camino que no termina nunca, y yo
lo vivo con la ilusién de una nifia que cada dia aprende algo nue-
vo de si misma. Ese aprendizaje a veces viene en forma de rega-
los, envuelto en forma de experiencias bonitas, sentimientos pre-
ciosos y personas magicas. Y, a veces, los mejores regalos te lle-
gan en forma de dolor, con rupturas y decepciones, envueltos en
sentimientos de tristeza o decepcién y a través de personas que

rompen tus esquemas cuando llegan o cuando se van.

Pero durante el camino descubres que todo es un regalo; mas allé de
la apariencia, todo te ayuda a crecer, a evolucionar y a transformarte,

a veces desde el dolor, y otras desde el amor.

En este libro...

En este libro encontrarés lo que me hubiera encantado leer a mi
hace afios para ser més feliz conmigo. Para entenderme,
comprenderme, desde la mas pura aceptacién, y amarme. Para
elegir creer en mi. Para elegir mejor a quién me entregaba. Para
elegir cémo me miraba. Y recordar elegir siempre el amor.

Es un manual de amor propio, de respeto al milagro que so-
mos, de VIDA en mayusculas. Es el libro que quisiera darle a mi
hija y decirle:

«Norah, si consigues esto, ya lo tienes todo».

Claves, frases, poesias, meditaciones, mantras, textos revela-
dores y un reto. Cada uno con un mensaje directo al camino del
autoamor, que aislados no reflejan el poder que tienen, pero
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