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RESUMEN 

Este libro es una conversación cercana, como si estuvieras hablando con tu mejor amiga, que te acompaña a recorrer el camino del amor propio, la sanación y la liberación emocional. No tiene capítulos estrictos, sino un flujo continuo que guía al lector a conectarse consigo mismo y transformar su vida día a día.

Comienza invitándote a abrazarte a ti misma, a aceptar tus emociones, tus imperfecciones y tus fortalezas. Reconocer que cada experiencia, incluso las dolorosas, tiene valor y que tus sentimientos merecen ser escuchados y respetados.

Luego, el libro profundiza en sanar desde el amor propio, integrando heridas, liberando culpas y aprendiendo a tratarte con ternura y compasión. Sanar no significa olvidar ni ignorar, sino aceptar lo vivido y transformar esas experiencias en sabiduría y fuerza interior.

La liberación es otro eje central: soltar lo que no aporta, sean relaciones, hábitos, pensamientos o expectativas que te limitan. Al liberar estas cargas, se abre un espacio de ligereza y claridad, permitiendo que tu autenticidad y paz interior florezcan.

El renacer se presenta como la consecuencia natural de abrazarte, sanarte y liberarte. Es volver a ti misma, más consciente, más fuerte y más alineada con tu esencia. Cada gesto de amor propio, cada límite que estableces y cada emoción que aceptas es un acto de renacer que transforma tu vida desde dentro hacia afuera.

El libro también ofrece herramientas prácticas para el día a día, integradas de forma conceptual: cómo sostenerte frente a desafíos, cómo mantener tu bienestar en lo cotidiano, cómo tomar decisiones alineadas con tus valores, cómo cultivar gratitud y presencia, y cómo encontrar la libertad y la plenitud en cada acción cotidiana. Todo esto se presenta como una práctica diaria de transformación y empoderamiento personal.

Finalmente, el cierre inspira con un mensaje profundo: la verdadera fuerza y libertad nacen de la capacidad de elegirse a una misma, de vivir desde la autenticidad y de practicar amor propio continuamente. Cada acto consciente de cuidado, aceptación y liberación es un renacer silencioso que fortalece la conexión con tu esencia y con la vida que mereces vivir.

✨ En pocas palabras, “Me abrazo, me sano, me libero” es una guía íntima y profunda para vivir con amor propio, resiliencia y autenticidad, enseñando a transformar cada día en un paso hacia la paz, la libertad y el bienestar interior.

ME BRAZO, ME SANO, ME LIBERO........

A veces nos cuesta tanto mirarnos con cariño. Nos paramos frente al espejo y en lugar de ver lo hermoso que somos, vemos defectos, vemos lo que falta, lo que no encaja. Yo también estuve ahí, en ese lugar donde parece más fácil juzgarse que abrazarse.

Me exigía demasiado, como si nunca fuera suficiente. Quería cumplir con las expectativas de todos: de la familia, de la pareja, de la sociedad. Me olvidé de mí. Me perdí en complacer, en callar, en aguantar. Y no te voy a mentir, dolió. Dolió darme cuenta que esperaba amor afuera, cuando lo primero que necesitaba era aprender a dármelo yo.

Hoy quiero platicarte de ese viaje. No desde la perfección, porque sigo aprendiendo, sino desde la verdad. Quiero contarte cómo descubrí que abrazarme era el primer paso para sanar, y que sanarme era la única manera de liberarme.

Esto no es un manual, ni una receta. Es una conversación. Es como si estuviéramos tú y yo tomando un café, hablando de lo que sentimos, de lo que duele y de lo que también podemos transformar. Porque a veces, lo único que necesitamos es que alguien nos recuerde que no estamos solos en el camino.

¿Sabes cómo se siente abrazarse a una misma? Al principio extraño. Hasta incómodo. Porque estamos tan acostumbradas a esperar ese abrazo de otros, que cuando nos lo damos nos parece poco, como si no valiera lo mismo.

Recuerdo la primera vez que me dije frente al espejo: “Está bien, aquí estoy para ti”. No fue mágico de un día para otro, no solucionó todo. Pero fue como plantar una semillita. Pequeña, pero real. Porque ese día me reconocí. Dejé de huir de mí misma.

Abrazarse no siempre es literal —aunque poner los brazos sobre tu propio cuerpo ayuda muchísimo—; abrazarse es también dejar de hablarte feo, dejar de castigarte por errores del pasado, dejar de compararte con lo que no eres. Abrazarse es poder decir: “me equivoqué, pero sigo siendo digna de amor”.

Y mira, no es que de un día a otro desaparezca el dolor. Sanar es un proceso. Pero en el instante en que decides ser tu lugar seguro, algo empieza a cambiar. Ya no dependes tanto de que otros llenen tus vacíos, porque descubres que dentro de ti hay más fuerza de la que imaginabas.

Ese primer abrazo es tímido, pero con el tiempo se vuelve firme, sincero, y empieza a sostenerte cuando nadie más lo hace. Y entonces descubres que tu mejor compañía siempre estuvo contigo.

A veces creemos que abrazarse es algo obvio, pero no lo es. Pasamos años huyendo de nosotros mismos, esquivando el silencio porque nos da miedo escuchar lo que sentimos. Nos llenamos de ruido, de compromisos, de distracciones... y no nos damos cuenta que lo que más necesitamos es simplemente detenernos y escucharnos.

Yo también me escondí de mí. Me daba miedo quedarme sola con mis pensamientos. Era más fácil correr detrás de la aprobación de los demás, llenar mi agenda para no tener tiempo de sentir. Pero tarde o temprano, el cuerpo y el alma te hablan. Y si no escuchas susurros, llegan los gritos: ansiedad, tristeza, vacío.

El abrazo propio comienza ahí, en el momento en que dejas de huir. No es un instante perfecto ni romántico como en las películas; muchas veces llega entre lágrimas, en medio del cansancio, cuando sientes que ya no puedes más. Pero justo ahí nace la fuerza: cuando te sientas, respiras y dices “está bien, no tengo todas las respuestas, pero me tengo a mí”.

Reconocerte es aceptar que no eres invencible, que tienes heridas, que a veces caes y te rompes. Y ¿sabes qué? Eso no te hace débil. Te hace humano. Y mereces abrazarte justo en esos momentos, no solo cuando todo va bien.

El verdadero abrazo es mirarte sin máscaras. Es verte con honestidad, incluso cuando no te gusta lo que ves, y aun así quedarte. Es decirte: “no te voy a abandonar, aunque estés rota, aunque estés cansada, aunque sientas que no puedes más”. Porque si tú no aprendes a sostenerte, nadie podrá hacerlo por ti.

Con el tiempo, ese acto sencillo de abrazarte —físicamente o con palabras— empieza a transformar tu vida. Cambia la manera en que te hablas, la forma en que te cuidas, y hasta lo que permites de los demás. Porque cuando aprendes a abrazarte, ya no aceptas migajas, ya no toleras amores a medias ni relaciones que te lastiman.

Sanar desde el amor propio no significa que de repente todo el dolor desaparezca. Significa que te atreves a mirar tus heridas con ternura en lugar de esconderlas o castigarte por ellas.

Por mucho tiempo, yo traté de tapar lo que me dolía. Ponía una sonrisa aunque por dentro me estuviera rompiendo. Le decía a todos “estoy bien” porque me daba miedo mostrar mi fragilidad. Pero lo que uno guarda, tarde o temprano pesa... y pesa tanto que te aplasta.

El amor propio me enseñó algo que jamás olvidaré: las heridas no sanan con rechazo, sanan con aceptación. No puedes sanar lo que niegas. No puedes sanar lo que odias de ti. Solo puedes sanar lo que abrazas.

Sí, tengo cicatrices, y algunas todavía duelen cuando las toco. Pero hoy ya no me avergüenzo de ellas. Son pruebas de que sobreviví. Son marcas de que tuve el valor de atravesar lo que pensé que nunca podría.

Muchas veces cargamos con culpas que no nos corresponden. Culpas por no haber sido “suficiente” para alguien, por no haber tomado otra decisión, por haber fallado en algo. Pero, amiga, ¿sabes qué? El amor propio también significa perdonarte. No sabías más en ese momento, no tenías las herramientas que hoy tienes. Te equivocaste, como todos, y aun así mereces sanar.

Y están también los miedos. Ese miedo a no ser amado, a ser rechazado, a estar solo. Yo lo sentí tantas veces. Hasta que entendí que el miedo se calma cuando decides ser tú misma tu compañía segura. Cuando sabes que, pase lo que pase, no
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	Cuando logras perdonarte por algo que te pesaba.

	Cuando dices “no” sin sentir culpa.

	Cuando eliges cuidarte en lugar de sacrificarte.

	Cuando te das un momento de alegría solo porque lo mereces.











	Tomarte un café o té y disfrutarlo sin distracciones.

	Escuchar una canción que te haga sentir bien.

	Respirar cinco veces profundas y sentir tu cuerpo relajarse.

	Escribir una frase positiva que recuerde tu valor.








	Respiraciones profundas y conscientes.

	Observar tu entorno, escuchar los sonidos a tu alrededor, sentir el aire en tu piel.

	Repetir frases que te recuerden tu valor: “Me abrazo, me sano, me libero”.
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	Haz una pausa para agradecer lo que tienes y lo que eres.

	Escribe algo positivo sobre ti cada día, aunque sea una sola frase.

	Reconoce tu crecimiento, tu fuerza y tu capacidad de elegir.
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