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7 de octubre de 2007 — 4 de abril de 2020

Una de mis maestras mds importantes sobre la encarnacién
sin disculpas del autoamor radical.
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Introduccién
Preparando el camino

Hola. Me alegra mucho que estés aqui. No estoy segura de
cémo has llegado a este lugar: quizd hayas leido mi libro £/
cuerpo no es una disculpa. El poder del autoamor radical. Tal vez
me sigas en redes sociales o hayas visto algtin video en el que
hablo de autoamor radical. De cualquier manera, te doy la
bienvenida. Me emociona ser parte de este viaje contigo. Creo
con todo mi ser que el autoamor radical es un camino hacia
una vida mds rica, milagrosa, fructifera y feliz. Es una préctica
empoderante que puede combatir la opresién y aumentar la
equidad, la justicia y la compasién a escala global. Si. Creo
que el autoamor radical es capaz de todo eso. jEs el aceite de
coco del cambio social! Por desgracia, acceder a la influencia
de cambio del autoamor radical es tan fécil como abrir un
coco con una cucharilla. Extraer la magia de esta fuerza re-
quiere un esfuerzo tanto personal como colectivo. Nos va a
llevar algtin trabajo.

Una vez lei que la fe sin obras es una fe muerta (;o es al
revés?). Si bien puede que no esté de acuerdo con la parte
muerta, creo que podemos estar de acuerdo en que cualquier
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cosa que se haga sin una prictica constante serd dificil de do-
minar. Vivir manteniendo un espiritu de autoamor radical
requiere mds de nosotros que publicar memes en Instagram
y clichés personales. El autoamor radical es una practica de
accién. Al entregarte a este trabajo, deberds invertir en una
rutina de autoamor radical, evaluar cémo te comportas ahora
y crear nuevos patrones de comportamiento que sustituyan
las viejas actitudes de vergiienza corporal, lo cual dard paso
a una forma de ser radicalmente nueva. Este esfuerzo es ne-
cesario para recuperar nuestra voluntad y poder de manos de
aquellos que ayudaron a cultivar y luego sacaron provecho de
nuestro descontento y desconexién con nuestros propios seres
divinos. Este es el trabajo que debemos hacer si deseamos lu-
char contra los cazarrecompensas del Complejo de Beneficios
de la Vergtienza Corporal y las estructuras institucionales del
terrorismo corporal.

A diferencia del agotador trabajo del sistema capitalista,
el autoamor radical te invita a conservar las ganancias de tu
trabajo y a ver de buen grado su desbordamiento en todas las
dreas de tu vida, llenando a otros con un sentido comparable
de posibilidad y amor. Ese es el tipo de trabajo que vale la
pena. Tu viaje de autoamor radical restaura la relacién con la
persona mds influyente de tu vida: tG misma.

Redescubrir la intimidad y la conexién con un cuerpo del
que puedes haber estado alejada durante décadas puede resul-
tar incémodo al principio. Incluso puede parecer que la alar-
ma de la vergilienza corporal suena atin mds fuerte al princi-
pio. No te preocupes, amiga. Todos los seres vivos luchan por
mantenerse vivos, y el Complejo de Beneficios de la Vergiienza
Corporal y los sistemas de terrorismo corporal estdn muy vi-
vos en cada uno de nosotros. Esos sistemas de autodesprecio y
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opresién internalizada pueden volverse francamente desagra-
dables a medida que avanzas para compostar sus residuos en
el suelo rico en nutrientes de tu nueva vida. Esa reaccién es
natural y comun.

Lo que me gustarfa que calara en tu corazén es que tu sen-
tido inherente de autoamor radical también ha luchado por
mantenerse vivo. Por eso estds aqui, arrancando las malas hier-
bas de la vergiienza corporal y reclamando el derecho a vivir
sin disculpas en tu cuerpo hoy. Sigue adelante con fe y valor,
querida. El viaje de vuelta a tu propio hogar es mds que mere-
cido. También quiero contarte un pequefo secreto. Sé cémo
termina esta historia. Pssz: gana el autoamor radical.

Cémo utilizar este cuaderno de ejercicios

iOdio las reglas! Por eso no ofrezco muchas, pero me gustaria
proponer algunas orientaciones a medida que avanzamos en
este cuaderno. Cada herramienta y actividad estd destinada a
construir sobre las anteriores, asi que es importante empezar
desde el principio y trabajar hasta el final. Sin embargo, tam-
bién confio en que si algo te lleva a comenzar por el medio,
hay una razén especifica para ti y te animo a que confies en
tu guifa interior. No hay premio por completar todas las acti-
vidades en el menor tiempo posible. De hecho, hacerlas con
prisa probablemente las haga menos impactantes y limite el
espacio necesario para interiorizar todas las ideas. Sé paciente
y amable contigo. Si sientes resistencia a cualquiera de las ideas
o ¢jercicios, practica en la convivencia amorosa de esa resisten-
cia. Pregtintale qué quiere que sepas. Deja que se convierta en
un nifo que susurra un valioso secreto en tu oido. Recibelo
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como parte de una informacién importante para tu viaje de
autoamor radical. Hazte presente en la resistencia hasta que se
convierta en voluntad.

Es posible que debas realizar determinadas actividades du-
rante un periodo prolongado, como una semana o un mes.
Concéntrate en hacerlas de una en una, para evitar que te so-
brepasen. Comienza con algo que resulte cémodo y contintia
lo que resulte mds desafiante. Recuerda: no se trata de demos-
trar nada a ti ni a nadie. Este cuaderno de ejercicios es una
invitacién a desaprender la vergiienza corporal e invita a la
experiencia encarnada del autoamor radical; no hay nada que
necesites probar para llevarlo a cabo.

En este libro te pediré que dibujes, que garabatees, que ha-
bles con tus amistades, que asumas riesgos y tal vez que salgas
de lo que sientes que son tus dones y talentos naturales. Te
animo a liberarte de la necesidad de ser buena en lo que haces
y, en cambio, te esfuerces en ser auténtica. La perfeccion es
enemiga del autoamor radical porque es una ilusién imposi-
ble. Cuando se interponga la voz del perfeccionismo, respira
hondo, recuerda que lo importantes es el proceso y no el resul-
tado, y permitete ser fabulosamente imperfecta sin disculpas.

No eres un coche

Antes de toda esta conversacidon sobre el autoamor radical,
algunos de nosotros no necesariamente odidbamos nuestros
cuerpos, pero lo concebiamos como un vehiculo, como un
coche que conducimos. Unicamente prestabamos la atencién
necesaria para poner el coche en marcha y seguir adelante con
el dia. Prestdbamos la atencidn justa para poner el coche en
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marcha y avanzar. Echdbamos gasolina para no quedarnos ti-
rados en el arcén de una carretera desierta o en algin camino
aislado digno de pelicula de terror.

De vez en cuando llevdbamos el coche al taller si parecia
que ocurria algo grave. A veces ensucidbamos el asiento del
copiloto con envoltorios pldsticos y botellas de agua. Algunos
de nosotros pasdbamos meses sin lavarlo. Nos despertdbamos,
nos subfamos al coche y saliamos, conduciendo por la vida
pensando muy poco en nuestros vehiculos, hasta que los nece-
sitdbamos de nuevo.

Este modelo no era sostenible. Existen algunas diferencias
clave entre un coche y tu cuerpo, y la principal es que si resulta
que un dia despiertas y tu coche no arranca, puedes comprar-
te uno nuevo o buscar otro modo de transporte. Pero si tu
cuerpo no arranca, podemos asumir con seguridad que direc-
tamente no has podido despertarte. Tratar nuestros cuerpos
como coches es esencialmente tratarnos a nosotros mismos

como algo desechable.

Tu, carino, no eres desechable.
Ademas, tu cuerpo no desea otra
cosa que ser tu companero en este
viaje llamado vida, y eso significa que
tU (y tu cuerpo) necesitaréis un con-
junto sélido de herramientas
para el camino.
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El proceso de pensar, actuar, ser

Si has elegido este cuaderno, es probable que alguna parte de
ti se sienta llamada a actuar hacia el autoamor radical y crea
que este contenido puede ayudarte a alcanzarlo. Espero que,
a través de estos ejercicios, pases del autoamor radical como
idea tedrica al autoamor radical como principio rector y faro
interno mientras navegas por los mares diarios de la vergiienza
corporal. Te animo a leer £/ cuerpo no es una disculpa, ya que
presenta teorias y conceptos que sirven como base para las
actividades que llevards a cabo en este cuaderno. En él desta-
co cémo hemos sido explotados por un mundo que atesora
el poder y las ganancias de nuestro autodesprecio. Ofrezco la
préctica del autoamor radical como clave para desmontar el
Complejo de Beneficios de la Vergiienza Corporal, y presen-
to el autoamor radical como una de las herramientas funda-
mentales para desmantelar los sistemas globales de opresién vy,
en ultima instancia, restablecer nuestro poder soberano para
existir sin disculpas en los cuerpos que tenemos ahora mismo.
El autoamor radical puede cambiar el mundo, pero debemos
concebirlo mds alld del concepto o la metodologia. Debe ser
préctico para que sea transformador.

Leer sobre autoamor radical no es suficiente para trans-
formarnos a nosotros mismos o transformar este majestuoso
desastre que es el planeta que hemos heredado. El autoamor
radical es una vuelta al amor de todo nuestro ser, y para explo-
tar la plenitud de sus riquezas debemos involucrarnos en un
enfoque integral de nuestras vidas y nuestros cuerpos. Crear
una vida de autoamor radical es un proceso en tres pasos:
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Nuestros pensamientos son la piedra angular de nuestra im-
plicacién en la vida. A menudo ceden el paso a nuestros sen-
timientos, y estos son indicadores de nuestras creencias. Te-
nemos millones de creencias que no nos cuestionamos, una
profusién que nos ha sido otorgada por un sistema de jerar-
quia corporal y terrorismo corporal. Algunos de nuestros pen-
samientos aun no han desarrollado las raices de la creencia.
Funcionan més como el filtro de un aspirador o como tu zime-
line en redes sociales (jsabes que son similares!): estdn repletos
de informacién e ideas que has recopilado intencionalmente,
pero no has actualizado tus redes ni vaciado tu aspirador.

Nuestros pensamientos son una amalgama de todo tipo
de material mezclado con una pizca de contenido original.
A menudo el resultado es un poco caético, lleno de odio y
juicio hacia uno mismo. No es de extrafar que evitemos es-
tar presentes con nuestros pensamientos. A diario pensamos
cantidad de cosas repugnantes, deleznables y miserables sobre
nuestros cuerpos y los de otras personas. Es ficil caer en un
pozo de vergiienza por estos pensamientos. Desafortunada-
mente, la verglienza nos mantiene distantes y apartados de
nuestro centro. Nos quita el control operativo.

Alguna vez te has sentido como si estuvieras viviendo la
vida en piloto automdtico? De alguna forma, sigues reciclando
viejos comportamientos e ideas que sabes que no te sirven,
pero que parece que no puedes interrumpir. ;A mi también me
ha pasado! Esa sensacion de piloto automdtico es el resultado
de la desconexién con nuestros pensamientos. Sin conciencia,
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