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Dedicatoria:

A los que alguna vez sintieron que un solo abrazo les salvaba el día...
y a los que, después, tuvieron que aprender a salvarse solos.
Este libro es para vos.
Para tu WiFi emocional, que sigue funcionando aunque él/ella ya no esté en línea.
Para tu cuerpo, que todavía recuerda.
Y para tu alma, que ya empezó a soltar, aunque duela un poco.
Porque olvidar no siempre es borrar.
A veces, solo es hacer espacio.
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Capítulo 1: Cuando el cuerpo recuerda lo que la cabeza intenta borrar

A veces, tratamos de borrar recuerdos, pensamientos y sentimientos que nos incomodan, convencidos de que la mente tiene el control. Y es cierto, en muchos casos, nuestra mente se convierte en una excelente defensora, ayudándonos a sobrellevar los momentos difíciles, filtrando lo doloroso o al menos minimizándolo. Pero, aunque la mente puede ser flexible y tener la capacidad de olvidar, el cuerpo tiene una memoria mucho más duradera. El cuerpo recuerda lo que la cabeza trata de dejar atrás.

Las emociones no solo se viven en nuestra mente; se almacenan, de una forma u otra, en cada rincón de nuestro ser. En nuestra piel, nuestros músculos, incluso en nuestro corazón. El simple hecho de que el cuerpo pueda recordar un momento a través de una sensación física es prueba de que estamos profundamente conectados con cada experiencia vivida. Un abrazo perdido, una sonrisa que se desvaneció, una caricia olvidada: el cuerpo es el archivo que guarda lo que no podemos olvidar, incluso cuando nuestra mente lo ha hecho.

Es fascinante, pero también desconcertante. ¿Por qué no podemos borrar todo el dolor que el cuerpo recuerda? La respuesta está en que el cuerpo, en su sabiduría ancestral, nos pide que no olvidemos lo que realmente importa. A veces, necesitamos recordar, no por masoquismo, sino para sanar. El cuerpo nos da señales de lo que aún no hemos procesado, lo que todavía necesita atención. Es como si, a través de sensaciones físicas, nos estuviéramos diciendo a nosotros mismos que tenemos algo pendiente, algo que no hemos terminado de entender.

El truco, entonces, no está en negar esos recuerdos que vuelven en forma de tensión, incomodidad o angustia. La clave está en aprender a escucharlos. Si permitimos que esas sensaciones surjan, sin juicio y con compasión, podemos liberar ese peso que la mente ya ha intentado soltar. El cuerpo nunca olvida, pero tampoco está aquí para hacernos daño. En lugar de luchar contra esas memorias, debemos aprender a abrazarlas, a verlas como una oportunidad para sanar y avanzar.

Por último, es importante comprender que el cuerpo no está ahí para ser un enemigo. No está allí para hacernos sentir débiles o atrapados en el pasado. Al contrario, el cuerpo es un aliado en nuestro viaje hacia la sanación. Cuando recuerdas algo, ya no es solo el dolor lo que regresa, sino también la oportunidad de liberarte de él de una vez por todas. El cuerpo tiene su propio proceso y su propio tiempo. Y ese proceso es válido, es necesario, es una invitación a sanar.
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Frases para sobrevivir a el cuerpo que recuerda

[image: ]


	"El cuerpo guarda lo que la mente olvida, pero ambos pueden sanar juntos."

	"Escuchar lo que tu cuerpo recuerda es el primer paso para liberar lo que tu mente ha olvidado."

	"El cuerpo no olvida para hacerte daño, olvida para que aprendas a sanar."




Capítulo 2: No fue solo un abrazo: fue una promesa que nadie firmó

Hay momentos en la vida que parecen ser pequeños gestos, pero tienen un significado mucho más profundo de lo que imaginamos. Un abrazo puede parecer solo un simple gesto de consuelo, un intercambio físico que no lleva más intención que la de brindar apoyo. Sin embargo, cuando lo pensamos con más profundidad, ese abrazo puede llegar a representar una promesa tácita, una declaración no verbal de que todo estará bien, que alguien estará allí para ti cuando más lo necesites. No fue solo un abrazo; fue un pacto silencioso que nunca se formalizó con palabras, pero que implicaba una entrega emocional que se sellaba con el contacto.

Cuando las promesas no se cumplen, cuando ese abrazo desaparece sin previo aviso, quedamos con una sensación de vacío, como si algo que teníamos garantizado ya no estuviera más. La lección aquí es entender que los abrazos no son solo gestos físicos; son la manifestación de lo que esperamos de los demás, de lo que necesitamos y, a veces, de lo que creemos que nos deben. Cuando esos abrazos se rompen, la desilusión se siente profunda, porque no solo perdemos el gesto físico, sino lo que representaba: la esperanza, la protección, el amor no expresado en palabras.

Sin embargo, lo más importante que debemos aprender es que no podemos depositar toda nuestra confianza en promesas que no están respaldadas por acciones concretas. Los abrazos pueden ser hermosos, pero también son frágiles. Nadie nos ha garantizado que siempre tendremos a alguien allí para sostenernos en los momentos difíciles. Y aunque esa realidad puede doler, es esencial comprenderla para que nuestra felicidad no dependa completamente de los demás.

Cuando un abrazo desaparece, no podemos quedarnos atrapados en la espera de que alguien más lo repita. La verdadera fuerza radica en aprender a abrazarnos a nosotros mismos, en construir nuestra propia capacidad para ser nuestro propio refugio emocional. Dejar ir la necesidad de que otros siempre estén allí para sostenernos es un paso hacia la autonomía emocional y, por último, hacia la paz interior.
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Frases para sobrevivir a la promesa sin firma.
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	"No todos los abrazos se quedan, pero el amor propio siempre estará allí."

	"Las promesas no siempre se cumplen, pero tú eres capaz de ser tu propio refugio."

	"Lo que una vez fue un abrazo, ahora puede ser la fuerza para abrazarte a ti mismo."




Capítulo 3: El algoritmo no entiende el corazón, pero igual te lo muestra todo

Vivimos en un mundo en el que todo parece ser predecible. Las redes sociales, los motores de búsqueda, las aplicaciones, todo se alimenta de algoritmos diseñados para entendernos, para anticipar nuestros deseos, nuestras emociones. Pero, por más sofisticados que sean estos algoritmos, hay algo que siempre se les escapará: el corazón humano. El algoritmo puede entender nuestros hábitos, nuestras interacciones, nuestras búsquedas, pero nunca podrá captar la esencia de lo que sentimos, lo que realmente importa.

Hoy en día, pasamos tanto tiempo interactuando con el mundo digital que olvidamos que, aunque el algoritmo puede mostrarnos lo que creemos querer, no puede comprender lo que realmente necesitamos. A veces, buscamos consuelo en lo que el algoritmo nos ofrece, en una lista infinita de recomendaciones y sugerencias. Pero al final, el algoritmo no es más que un reflejo superficial de lo que deseamos, no una respuesta a lo que realmente necesitamos en nuestro interior.

Lo que el algoritmo no puede ofrecer es la conexión genuina, esa que se siente cuando te enfrentas a una persona real, o cuando te permites un momento de introspección. Es cierto que las redes sociales pueden mostrarte lo que estás buscando, pero, ¿realmente te están mostrando lo que te hará sentir completo? La respuesta está en aprender a filtrar lo que el algoritmo te ofrece y usarlo solo como una herramienta, no como la única fuente de dirección en tu vida.
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