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			Este libro puede ayudarte a entender mejor quién eres y la naturaleza de lo que sientes, pero, si tus emociones negativas se vuelven angustiantes o persistentes, no las afrontes tú sola. Busca el apoyo de quien te quiere y recuerda que pedir ayuda no es ninguna flaqueza.

			Hablar de ello con un terapeuta puede brindarte el apoyo profesional necesario para navegar por estos sentimientos.

		

	
		
			BIENVENIDA

			Este libro ha sido creado para ti, para ofrecerte un espacio seguro donde puedas ser tú misma por completo, con tus emociones, tus dudas y tus miedos. No es fácil enfrentarse a la ansiedad, la ira, la tristeza o las inseguridades, pero este recorrido es una oportunidad para transformar esos retos en herramientas de crecimiento. Aquí nadie te va a juzgar, sino que encontrarás una invitación a explorar quién eres con sinceridad y amor.

			

			Podrás dar voz a las emociones que a menudo ignoras y observar tu vida desde una nueva perspectiva. Cada capítulo te ofrecerá herramientas prácticas, reflexiones profundas y preguntas estimulantes para encarar los retos del día a día. No es un simple libro, sino un compañero de viaje que te animará a bajar el ritmo, escucharte y crear un espacio exclusivamente para ti.

			La ansiedad, por muy apabullante que sea, puede convertirse en una guía para conocerte mejor. La ira, si se acepta con conciencia, puede enseñarte a proteger lo que te importa de verdad. La tristeza puede ser útil para descubrir el valor que se esconde tras tu vulnerabilidad y, en ocasiones, las inseguridades se pueden transformar para hallar nuevas certezas. No estás aquí para cambiar quien eres, sino para aprender a conocerte y a quererte por cómo eres, con todas tus facetas.

			Tómate tu tiempo; no hay un camino correcto o uno erróneo: lo importante es ser honesta contigo misma y permitir que las palabras fluyan. Cada reflexión, cada página escrita, es un paso hacia una versión más consciente y fuerte de ti.

			No estás sola: este libro está aquí para apoyarte y recordarte que, incluso en los momentos más difíciles, en tu interior cuentas con todo lo necesario para remontar. Sé amable contigo misma, acepta todas las emociones y deja que este viaje te guíe hacia una mayor serenidad y confianza en ti misma.

		

	
		
			¿Estás lista para emprender este viaje de sanación?
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			1.

			ANSIEDAD

			«No luches contra la ansiedad, escúchala.

			A menudo es la voz de algo

			que desea ser comprendido».

			(Anónimo)

		

	
		
			¿Qué es la ansiedad?

			Hablamos de una emoción que, quieras o no, todos conocemos quizá demasiado bien: la ansiedad. Ya se trate de un examen importante, de un nuevo trabajo o incluso de un simple mal día, la ansiedad suele pillarnos por sorpresa, lo que nos lleva a pensar que no estamos lo suficientemente preparadas o a la altura. Pero no te preocupes: estamos aquí para descubrir cómo reconocerla, entenderla y aprender a gestionarla, para que no nos abrume.

			La ansiedad es una reacción natural de nuestro cuerpo. Es como una alarma interna que se activa cuando percibimos un peligro potencial. En la práctica, es la respuesta de nuestro cerebro cuando se huele problemas, aunque a veces la alarma suene sin motivo. El problema es que, si estas «alarmas» saltan demasiado a menudo sin que haya una verdadera amenaza, la ansiedad se vuelve una compañera invasiva que puede limitar tu vida cotidiana, así como tu serenidad.

			

			¿Cuándo se manifiesta la ansiedad?

			Antes de un gran acontecimiento: ¿alguna vez te has sentido abrumada por las palpitaciones o te has descubierto respirando con dificultad y descontroladamente antes de un examen o de una presentación? Es la ansiedad que llama a la puerta, suscitada por el miedo a no estar a la altura o fallar.

			Situaciones sociales: ¿cuántas veces has evitado salir con amigos o participar en un evento por miedo a que te juzguen? La ansiedad social puede hacer que sientas que todos los ojos están puestos en ti, dispuestos a criticar cada pequeño paso que des.

			Decisiones importantes: elegir una universidad o decidir si dejar un trabajo o iniciar una relación pueden producir ansiedad. El miedo a la incertidumbre y a las consecuencias de lo que escojas puede paralizarte.

		

	
		
			Estrategias para gestionar la ansiedad

			Respira conscientemente: la respiración diafragmática es una potente herramienta que puedes usar estés donde estés. Respira hondo, deja que tu diafragma se eleve y descienda despacio, y nota cómo la ansiedad disminuye con cada respiración.

			Vive el momento con el mindfulness: cuando te sobrevenga la ansiedad, prueba a concentrarte en estar presente «aquí y ahora». Estés andando, comiendo o hablando con alguien, dirige toda tu atención a lo que sea que estés haciendo. Observa los colores, los sonidos, las sensaciones. Deja que los pensamientos ansiosos pasen como nubes en un cielo tempestuoso.

			Muévete: el ejercicio físico es un antidepresivo natural. No es necesario apuntarse a un maratón; un simple paseo por el parque o una sesión de baile en tu habitación pueden obrar milagros para tu humor y sosegar tu mente.

			Enfréntate a las situaciones: evitar las circunstancias que te producen ansiedad puede parecer una solución. Sin embargo, a largo plazo no funciona. Afronta gradualmente estas situaciones, empezando por la menos intimidante. Con cada pequeño éxito, ganarás confianza y reducirás la ansiedad ligada a ese contexto.

			Busca apoyo: hablar de ello con amigos, familiares o un terapeuta puede aligerar mucho la carga de la ansiedad. A veces, compartir los pensamientos y miedos es el primer paso para sentirse menos solos y más comprendidos.

			Recuerda: la ansiedad forma parte de la naturaleza del ser humano, pero

		

	
      
         

		  De la autora de los éxitos virales en TikTok Nadie tiene que saberlo excepto tú y Nadie puede salvarte excepto tú.

		  

		   Un libro para dejar ir, explorar tus emociones y empezar un viaje hacia el amor propio a través del journaling.
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         A veces la ira te quema por dentro, la inseguridad te bloquea, la ansiedad te asfixia y tu cuerpo parece un enemigo más que un aliado. Pero no estás condenada a sentirte así para siempre. En estas páginas encontrarás tu espacio seguro para dejar ir, escribir sin miedo y desahogarte sin vergüenza en el camino de vuelta a ti misma. Eres más fuerte de lo que crees y, sobre todo, no estás sola.

		   

         Con este libro podrás explorar todo lo que sientes para empezar a ser más amable contigo misma y encontrar la paz. En él, encontrarás las herramientas que necesitas para liberar las emociones que te pesan y volver a ti, para no volver a esconderte.

		   

         Respira. Recuerda quién eres. El viaje hacia ti empieza ahora.

		   

         ¿Qué encontrarás en este libro?

		   

         -Ejercicios de autorreflexión y herramientas para conocer y trabajar con tus emociones. 

		   

         -Recursos y gráficos para navegar tu mundo interior.

		   

         -Espacio de escritura introspectiva, para tomar el control de tus pensamientos y emociones y dejar ir aquello que te pesa.

		  

      

      
         

         
			 Madame G. Rouge nació en Italia, pero se mudó a París por amor, y permaneció allí incluso cuando su relación terminó, conquistada por los cielos grises, el encanto de la ciudad y la magia de los posibles encuentros. La vida la ha conducido a un profundo conocimiento del corazón humano, y así, gracias al extraordinario éxito de sus dos primeros libros, Nadie tiene que saberlo excepto tú (2023) y Nadie puede salvarte excepto tú (2024), ha podido ayudar a muchas chicas y mujeres a superar decepciones sentimentales, soltar los vínculos que les hacían daño y volver a creer en la felicidad y el amor. Pero, sobre todo, en sí mismas.
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