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			Me detengo un momento
una gota ya es océano.
La inmensidad de su brillo
recuerda a mi alma
ese latido de un corazón
que abraza.
Palabras que recuerdo
silencios que aún siento
en este momento
donde ahora me encuentro
donde ya no me pierdo.
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			Que sanar también es dejarse abrazar.

			Gracias por no soltarme mientras yo aprendía a sostenerme.

			A quienes se fueron, gracias. Porque me enseñaron a soltar, a crecer en el duelo, y a mirar la ausencia como una forma distinta de amor.
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			Prólogo

			Este no es solo un libro.

			Es un recorrido íntimo, a veces silencioso y otras veces lleno de gritos internos, por esos lugares que muchas veces evitamos mirar: el cuerpo que habla, las emociones que callamos, las historias que repetimos sin darnos cuenta.

			Este viaje nace del corazón, de una necesidad urgente de volver a mí. De ponerle palabras a lo que dolía, de dejar de sostener lo que ya no podía cargar.

			No fue fácil ni inmediato. Fue un proceso hecho de pequeños despertares, de pausas incómodas, de abrazos internos que llegaron cuando más los necesitaba.

			Entre lo que callé y lo que sentí no es simplemente una historia, y tampoco es una confesión.

			Es un viaje íntimo hacia los rincones donde escondemos nuestro corazón… para que no nos duela, para simular que no está, aunque sabés perfectamente dónde se encuentra. Cada palabra fue escrita desde mi cuerpo, desde lo que me quebró, pero también desde lo que me salvó.

			Esto puede ser también tu historia. Un puente hacia lo que habita en vos.

			Si alguna vez tuviste que callar para sobrevivir, si alguna vez sentiste más de lo que pudiste decir… este libro te va a abrazar.

			

			Al final de cada capítulo, vas a encontrar recursos reales y autoaplicables, que podés gestionar a tu tiempo y a tu modo. Herramientas nacidas desde distintas disciplinas: bioneuroemoción, decodificación bioemocional, PNL, mindfulness, técnicas de respiraciones conscientes y rituales simbólicos.

			Este libro no viene a darte una verdad ajena ni una fórmula exacta. Viene a recordarte la tuya.

			Cada capítulo es una parte de mi historia, pero también puede ser un espejo para la tuya.

			Porque sanar no es olvidar, es recordar distinto.

			Es elegir con conciencia y con amor.

			Es descubrir que el dolor puede ser semilla y no condena.

			Que el cuerpo, cuando grita, no busca castigarnos, solo rescatarnos.

			Este libro es una invitación a escucharte, a mirarte con compasión, a permitirte habitarte completa. No para encontrar todas las respuestas, sino para empezar a hacerte mejores preguntas.

			Gracias por estar acá. Que cada palabra te devuelva un pedacito de vos.

			Con amor,

			Andre

		

	
		
			

			Nota al lector

			Este libro no busca darte fórmulas ni respuestas.

			Está hecho de momentos, de silencios y de pequeños gestos que también sanan.

			Cada recurso que vas a encontrar —una respiración, una práctica, una palabra, un ritual sencillo— fue pensado para acompañarte, no para reemplazar lo que necesites vivir a tu manera.

			No hay pasos obligatorios ni tiempos correctos.

			Tampoco recetas mágicas.

			Solo invitaciones: a sentir, a observarte con más ternura, a escuchar lo que el cuerpo y el alma intentan decirte.

			Podés volver a cada práctica todas las veces que quieras.

			A veces será suave, otras, removerá más de lo que esperabas.

			Todo está bien.

			Recordá que, si algo te abruma o te duele demasiado, también es sanador pedir ayuda.

			Buscar acompañamiento no te quita fuerza, te la devuelve.

			Cada experiencia es única, y solo vos sabés cuándo algo te resuena de verdad.

			Este recorrido no pretende cambiarte, sino recordarte lo que ya sabés: que dentro de vos existe una sabiduría más grande que cualquier teoría.

			Escuchala con calma.

			Que disfrutes el camino. Gracias por elegirte.

		

	
		
			

			Entre lo que callé 
y lo que sentí

			Andrea Olek
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“Y si aquello que mas tememos sentir fuera, en realidad, la
llave que nos devuelve a nosotros mismos?

Hay verdades que no gritan: se esconden detras de una sonrisa,
de unsilencio, de un cuerpo que pide ser escuchado.

Entre lo que callé y lo que senti no busca respuestas, busca verdad.
Es un viaje hacia adentro, un reencuentro con lo mas honesto
que tenemos: el sentir. Es el susurro de lo no dicho, la historia de
quien se anim6 a mirar el dolor sin disfraz y descubrié que
detras de lo que callamos también habita la vida.

Con una escritura calida y honesta, este libro abraza al lectory
lo invita a recordar que, incluso en medio de la oscuridad, hay
algo dentro que nunca dejé de brillar: la voz que alguna vez
callamos... y que todavia espera ser escuchada.
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