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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

			

			[image: ]


		

	
		
			¿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

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
			
		
			
			
			
			
		
			
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

		  


			
			
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  

			
			
			
			
			
		  
			
			
		  
			
			
			
			
		  
			
		  


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			
			
		
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			


			
			
			
		  
			
			
		
			
			
			
			
			
			
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			
			
			
		  


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			


		  
			
			
			
			
		  
			
			
			
			
			
						
		  
			
			  
	  

		  
						
	  

		  
						
	  

		  
						
	  

			
			
			
			
			
			
			
			
	
	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	  
	
			
			
	
			
			
	
			
	
			
			
			
			
			
			
	
			
	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
	


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
	
			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
	
			
	  
			
	
			
			
			
			
	
			
			
			
	
			

	
	


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
			
			
			
			
	
			
	

			
			
			
			
			
			
			
			
	
	
	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
		
			
			


			
	
	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	


	  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
	
		
			
		
			


			
	  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
			
		
			
		
			
		
			

	
	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
		
	
	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
	
			


			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
			
			
			
			
	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
		
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

	
				


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	  
		
	  
	
		

			


			
			
			
			
			
			
			
	
			
			
			
			
			
			
			
			
	  
			
			
	  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
		
			
			




			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			

			
		
				




			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

			
		
				




			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
		

			
		
				




			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				




			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
		
		

			
		
				
		
		
		
	  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	  
			
			

			
		
				

			
		
				




			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	


La psicóloga Laura Chica construye en cada página de Confía un refugio al que acudir cuando necesites luz, donde crecer y llenarte de fuerza, donde salvarte de la oscuridad.
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Este es un libro para invitarte a confiar en la vida cuando no puedas hacerlo, a confiar en ti cuando necesites reponer fuerzas. Un libro para recordarte respirar profundo y seguir caminando cuando no encuentres el sentido, para abrazarte fuerte en medio del no sé y encontrar tu calma ahí.



A todos nos pasa alguna vez.



Aprender a transitar esos caminos difíciles con confianza plena en la vida y en ti es el regalo que este libro te ofrece.



Confía.



Todo está bien.



Los lectores han dicho:



«Laura nunca defrauda, sus libros llegan siempre en el momento correcto».



«Laura es una gran persona y con un corazón enorme. Si quieres ser buen terapeuta, tienes que ser buena persona; si quieres ser buena escritora, sé buena persona (...) y ella lo es».



«Laura Chica es una escritora magnífica».



«Sigo a Laura Chica desde hace más de 4 años, he leído todos sus libros (buenísimos todos), soy maitri y me encanta su TRABAJAZO porque transmite mucho el amor que pone en él».



«Laura Chica escribe con el alma y rebosa dulzura».
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© Fotografía de Carlos Eduardo Mendes

Laura Chica es psicóloga y coach personal y de equipos, consultora, conferenciante y formadora en empresas y escuelas de negocio. Está especializada en visibilidad y desarrollo del talento desde una perspectiva integral del ser humano. Tras más de veinte años de experiencia en la psicología y el desarrollo de personas, sigue encontrando el reto en su propósito vital: que tengamos una vida lo más cerca posible de nuestra esencia, desde el autoconocimiento y el amor a nosotros mismos, y lo consigue a través de sus libros y conferencias.



Es autora de ocho libros, entre ellos los bestseller Autoamor (Aguilar, 2021), 365 Citas Contigo y la bilogía Palabras para encontrarte (poesía y aforismos). Después del éxito de Autoamor, donde la autora mostraba las claves para amarnos a nosotros mismos de forma incondicional, en este libro, Confía, nos muestra el camino para amar la vida tal y como es recordándonos amarnos también en los momentos difíciles.



Puedes escuchar esta lista de canciones, creada por la autora, mientras lees «Confía»:
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