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			Antes me perdía para que nadie se fuera.

			Ahora me encuentro, aunque todos se

			marchen.

			ELEGIRME

		

	
		
		

	
		
			Prólogo

			Durante mucho tiempo guardé palabras que solo me decía a mí misma. Palabras que nacieron en el silencio de mis noches tristes, en los días que dolían, en las terapias que me ayudaron a entenderme y en los abrazos que me sostuvieron cuando no encontraba fuerza en mí. Elpoder de una frase es un recorrido íntimo por temas que todos en algún momento, hemos sentido, pero no siempre sabemos nombrar.

			No es un libro que pretenda dar respuestas, sino abrir puertas. A veces con una frase. A veces con un susurro de esperanza. Aquí hablo del valor de cuidar la salud mental, de la importancia de sanar el pasado, de cómo enfrenté la tristeza, la culpa y la pérdida, y también de lo que me reconstruyó: la amistad, los sueños, el volver a empezar. Cada frase es una invitación a detenerte, a sentir, y a recordar que tu historia aún está en marcha. Escribí este libro para ti, que quizás estás atravesando algo, o simplemente necesitas palabras que te abracen.Y también lo escribí por mí, porque necesitaba volver a creer en el poder que tiene una sola frase para cambiarlo todo.

		

	
		
			Introducción

			¡Hola! Muchos de ustedes ya me conocen, pero para quienes no, permítanme presentarme.. Quizás me hayan visto en Instagram, donde comencé a escribir pequeños textos como una forma de desahogar mis emociones, de darle voz a todo lo que llevaba dentro. En ese entonces, era el único espacio donde sentía que realmente podía ser escuchada. Los mensajes de apoyo, el cariño sincero de tantas personas que se identificaron con mis palabras, me acompañaron en muchas noches difíciles. Fue ese abrazo invisible lo que me impulsó a dar un paso más: escribir este libro.

			A lo largo de estas páginas van a conocer una versión de mí que, en algún momento, fue envuelta por la tristeza, el dolor y la incertidumbre. Pero también descubrirán cómo esa misma chica logró reconstruirse desde las cenizas, paso a paso, con valentía, con lágrimas, con paciencia. Este libro es el reflejo de un proceso que no ha sido fácil, pero sí profundamente transformador.

			Quiero que recuerdes algo muy importante: ningún proceso es lineal. La vida no es una recta ascendente. Es una montaña rusa, un vaivén constante. Habrá días en los que te sientas capaz de tocar el cielo con las manos, y otros en los que la oscuridad parezca no tener fin. Pero incluso en los días más grises, lo más importante es que te tengas a ti. Que te acompañes. Que te abraces.Porque al final, estar contigo mismo es lo que te salvará.

			Este libro lo he construido con cuidado, palabra por palabra, como quien recoge con delicadeza cada pedazo de su alma para volver a armarse. Cada frase que encontrarás aquí es una parte de mí, escrita con el corazón abierto, con la esperanza de que te abrace justo cuando lo necesites.

			Deseo que encuentres en estas páginas un refugio, un suspiro, un motivo. Que lo leas cuando sientas que no puedes más, pero también cuando quieras celebrar tus logros. Que cada frase sea una pausa en tu día, un recordatorio de que no estás solo, de que puedes sanarreconstruirte, y volver a empezar todas las veces que lo necesites.Gracias por estar aquí. Gracias por permitirme acompañarte.

		

	
		
			PARTE I.

			CUANDO TODO SE ROMPE

		

	
		
		

	
		
			 Cuida tu salud mental

			La salud mental es un pilar esencial en todas las etapas de nuestra vida. No es un lujo, ni un capricho, es una necesidad. Es la base sobre la cual construimos nuestras decisiones, relaciones, pensamientos y sueños. Por eso, debe ser una prioridad diaria, incluso cuando todo parece estar en orden. A veces, no notamos que algo no va bien hasta que se rompe. Todos tenemos altibajos, momentos de luz y otros de sombra, pero cuando decidimos enfrentarlos y buscar ayuda cuando lo necesitamos, nos damos la oportunidad de sanar, de crecer y de resistir.

			Recuerda que todo lo que haces, cada paso que das, nace primero en tu mente. Y cuando la mente está en caos, el camino se vuelve borroso. Si algo empieza mal desde dentro, difícilmente podrá florecer por fuera. Por eso, cuidarte mental y emocionalmente no es egoísmo, es amor propio.

			Hace algún tiempo, pasé por momentos duros. La vida, sin previo aviso, me arrojó a un torbellino de emociones:

			Tristeza, confusión, miedo. Y en medio de todo eso, mi salud mental se quebró. Fue ahí, en lo más hondo de mi dolor, que entendí algo fundamental: tener una mente en calma no significa no tener problemas, sino aprender a encontrar luz aun en la oscuridad. Aprendí que una actitud positiva no es negar la realidad, sino abrazarla con esperanza.

			Quiero compartir esto contigo porque sé que, como yo, quizás tú también hayas tenido que enfrentar despedidas que dolieron, silencios que pesaron, decepciones que dejaron huellas. Tal vez la ansiedad te ha robado el aliento, o la tristeza

			Se ha instalado en ti sin pedir permiso. Y sé que muchas veces uno no se siente listo para todo eso. Nadie lo está. No estamos preparados para que nos falte quien amamos, para que un corazón se rompa, para que la vida nos cambie de dirección sin previo aviso. Pero aun así, estamos aquí.

			Y si en alguno de esos días oscuros sientes que tus emociones te abruman, que no encuentras salida, quiero que sepas que no estás solo. Que entre estas páginas, puedes encontrar un respiro. Un lugar seguro. Una voz que te recuerda que todo pasa, incluso el dolor más profundo.

			Que no hay noche eterna, ni herida que no pueda cerrarse.

			Lucha por ti. Incluso cuando no tengas fuerzas. Incluso cuando sientas que no vale la pena. Porque sí vale. Porque tú vales. Deja atrás todo aquello que te hace dudar de ti mismo. Libérate de las cadenas invisibles que te impiden avanzar. Agradece cada experiencia vivida, incluso aquellas que dolieron, porque te han convertido en quien eres hoy.

			Y sigue tu camino. Con paso firme o con paso tembloroso, pero sigue. Porque solo cuando sueltas lo que pesa, puedes abrir espacio para lo que ilumina. La vida tiene reservado para ti momentos de paz, de amor, de plenitud. Pero necesitas estar bien contigo para poder recibirlos.

			Cuida tu mente como cuidas tu cuerpo. Háblate con ternura. Escúchate. Permítete descansar, llorar, pedir ayuda, empezar de nuevo. Y nunca olvides: sanar no es lineal, pero cada intento cuenta. Cada pequeño paso hacia ti, es un gran acto de valentía.
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			La importancia de la terapia

			La terapia no es solo hablar. Es escucharte de verdad. Es mucho más que sentarte frente a alguien a contar tus problemas; es regalarte un espacio seguro donde puedas ser tú, sin filtros, sin máscaras, sin juicio. Es el lugar donde tus heridas tienen permiso de doler, y tu historia puede contarse en voz alta. Donde aprendes a entenderte, a cuidarte, y a reconstruirte desde adentro.

			La primera vez que fui a terapia no sabía que esperar. Y cuando me preguntaron ¿Por qué estás aquí? No pude responder con frases lógicas, solo pude llorar. Entre lágrimas conté mi historia, rota, y lo que sucedió después marco un antes y un después: las doctoras se acercaron, me abrazaron y por primera vez en mucho tiempo, no me sentí sola. Toda la sala se volvió mi refugio

			Después de tantas noches llorando en silencio, en mi habitación, deseando que alguien me viera de verdad, ese día fue distinto, ese día sentía que alguien me escuchaba, que mi dolor tenía eco. Y comprendí algo que nunca había imaginado, existe un lugar donde es posible soltar, donde es seguro sentir, donde no tengo que fingir estar bien……

			•Ese día no solo empecé terapia

			•Ese día comencé a volver a mí.

			Muchas veces se cree que ir a terapia es un signo de debilidad, cuando en realidad es un acto profundo de valentía. Porque reconocer que necesitas ayuda no te hace menos fuerte… te hace más humano. Y más sabio. Pedir ayuda no es rendirse. Es comenzar a caminar con conciencia, con herramientas, con propósito. Si te sientes perdido, confundido, agotado o simplemente quieres conocerte mejor, la terapia puede ser ese punto de partida. Hablar con alguien, investigar, preguntar, buscar un profesional con quien conectes, puede abrirte puertas que ni sabías que existían. La clave no está en tener todas las respuestas, sino en atreverte a hacer las preguntas correctas.
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