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      Introducción


      Este no es el relato de una vida perfecta.


      Es la historia de una mujer llamada Clara, que un día se atrevió a mirar más allá de lo que la vida le imponía. Sintió que algo dentro de ella pedía cambio, aunque no supiera bien hacia dónde ir. Había vivido intentando cumplir con todo, controlando cada detalle, creyendo que así podría sostenerlo todo. Hasta que entendió que crecer no era resistir, sino aprender a soltar.


      El desarrollo personal no llegó de golpe. Se construyó paso a paso: entre caídas, aprendizajes, silencios y decisiones que exigieron coraje. Clara descubrió que no se trata de eliminar las sombras, sino de reconocerlas, abrazarlas y seguir caminando con ellas al costado. Comprendió que cada herida guardaba una lección y que volver a empezar, incluso después de perderse, también es un acto profundo de valentía.


      Aprendió a confiar en la vida, a dejar espacio para lo inesperado. Porque controlar lo inevitable solo agota, y rendirse no siempre es perder: a veces, es abrir los brazos a lo que tiene que venir.


      Para Clara, estar “fuera de control” no significó perder el rumbo. Fue, más bien, dejar de pelear contra lo que no dependía de ella, y permitirse disfrutar del presente, de lo simple, de lo real. Fue empezar a escucharse, a elegir desde su verdad y a recordar que no necesitaba demostrar nada para merecer lo bueno.


      Quizás su historia no sea igual a la tuya, pero hay algo en ella que nos toca a todas: esa búsqueda de sentido, ese deseo de soltar lo que pesa y de reencontrarse con la propia luz.


      Este libro no pretende dar respuestas, sino abrir un espacio para detenerse y mirar hacia adentro. Porque la transformación que Clara descubrió —esa que cambia todo sin que nada parezca moverse— no está afuera. Empieza en una sola dirección: hacia adentro.

    

  


     
    
      Bloque 1


      El despertar. Reconocer el punto de partida

    


    
      De la incomodidad a la consciencia


      Capítulo 1: Vivir sin paz. El punto cero


      Capítulo 2: El espejo de los 40


      Capítulo 3: Los portales de la transformación


      Capítulo 4: Los mandatos invisibles


      Capítulo 5: La mujer de antes y la mujer de ahora


      Capítulo 6: Carta a su yo vulnerable


      Capítulo 7: Historias que sanan
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      Nadie puede cambiar lo que no reconoce.


      El primer paso hacia cualquier transformación es mirar de frente la vida tal como está hoy. A veces cuesta admitirlo: no hay paz, no hay plenitud, no hay disfrute. Pero reconocerlo no es debilidad, es valentía. Este bloque te invita a observar el espejo de los 40 (que a veces comienza un poco antes), los mandatos invisibles y esa voz interna que pide un cambio. No se trata de juzgar a la mujer de antes, sino de entender que sin ella no existiría la posibilidad de la mujer de ahora.

    

  


     
    
      Capítulo 1:


      Vivir sin paz. El punto cero

    


    
      Este capítulo se llama “Vivir sin paz. El punto cero” porque refleja el instante en que una mujer descubre que la vida que sostiene hacia afuera ya no coincide con lo que siente por dentro.


      Vivir sin paz es sonreír mientras el corazón se apaga, es cumplir con todo y, al mismo tiempo, repetir en silencio: “No puedo más”.


      El punto cero no es un fracaso, aunque a veces se viva como derrumbe. Es, más bien, un despertar: el momento en que el cansancio de sostener lo insostenible pesa más que el miedo a soltar. Reconocer esa ausencia de paz es el primer acto de honestidad, porque toda mujer que alguna vez se detuvo a mirarse de frente sabe que ese vacío no es el final, sino el verdadero inicio de un nuevo camino.


      [image: ]Testimonios iniciales


      “Dormía, pero no descansaba. Sonreía en reuniones, pero por dentro estaba agotada”.


      —Claudia, 40 años.


      “Mi agenda estaba llena, pero yo estaba vacía”.


      —Paula, 39 años.


      “Era como correr en una cinta: me cansaba, pero no llegaba a ningún lugar”.


      —Laura, 41 años.
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      La rutina que la apagaba


      Ella cumplía con todo: despertador a las 6:30, desayuno rápido, preparar a los chicos, salir corriendo. Trabajo de 9 a 18, mails que se acumulaban, llamadas que no esperaban. Al llegar a casa, la lista seguía: tareas escolares, comida, casa, compromisos.


      En cenas familiares, cuando alguien le preguntaba: “¿Cómo estás?”, la respuesta salía sin pensarlo: “Todo bien”. Sonreía, incluso reía, como si esa frase alcanzara para disimular el cansancio. Pero en su interior, lo único que resonaba era otra verdad: No puedo más.


      Algunos intuían que estaba agotada, otros preguntaban solo por cortesía. Ella, en automático, respondía lo esperado. Mostrar lo contrario le parecía imposible. Sabía que no todo estaba bien: vivía sostenida a fuerza de costumbre, con una fatiga que ya no podía ocultar ni con sonrisas.


      Había días en que el cansancio era tan grande que ni siquiera recordaba qué había hecho en las últimas horas. Como si viviera en piloto automático. Como si la vida pasara delante de ella y solo pudiera sostenerla.


      Una tarde, en el auto, se sorprendió llorando en un semáforo sin razón aparente. No había un gran problema, era todo junto: el peso acumulado de vivir sin pausa, sin disfrute, sin paz.


      Ese fue su punto cero. No un evento dramático, sino una certeza silenciosa: Ya no puedo seguir así. Ya no quiero seguir así.
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      Para pensar


      ➡ Vivir sin paz es vivir desalineada: llena hacia afuera, vacía hacia adentro.


      ➡ El punto cero no es fracaso: es despertar.


      ➡ Nombrar la ausencia de paz es el primer paso para recuperarla.
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      Recordatorios de vida


      A veces basta una imagen simple para devolvernos claridad en medio del ruido. Te propongo escribir estas frases en post-its y pegarlas en los lugares más visibles de tu casa u oficina. Que sean señales diarias para detenerte, recargarte y volver a vos:


      • La botella agitada: solo cuando se deja de agitar, el agua se aclara.


      • La rueda del hámster: mucho movimiento, pero sin avanzar.


      • El celular sin batería: por más aplicaciones que tenga, si no se recarga, se apaga.


      Dinámica práctica 1: Inventario del cansancio


      1. Anotá todas las actividades de tu semana.


      2. Señalá cuáles te llenan de energía y cuáles te drenan.


      3. Preguntate: ¿qué podría delegar, soltar o simplificar?


      [image: ]


      Diálogo consciente


      Tener una charla sincera con nosotras mismas es clave para entender qué queremos y qué nos frena. Decirlo en voz alta nos ayuda a tomar dimensión real:


      —Quiero paz.


      —¿Y qué te lo impide?


      —Tengo miedo de que, si paro, todo se caiga.


      —¿Y no se está cayendo ya tu propia energía?


      —No sé cómo hacerlo.


      —La paz no se busca afuera. Empieza cuando decidís darte un respiro adentro.
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      Dinámica práctica 2: Ritual de la pausa


      Elegí un momento del día —mañana, tarde o noche— y regalate 10 minutos solo para vos.


      Respirá profundo, escribí lo que sientas o caminá sin celular.


      Después, anotá cómo cambia tu sensación al retomar tus actividades.


      Preguntas para vos:


      • ¿Qué precio estás pagando por no tener paz?


      • ¿Qué parte de tu rutina sostenés solo por costumbre?


      • Si tuvieras un día entero solo para vos, ¿qué harías primero?


      • ¿Qué significa la paz para vos, en una frase simple?
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      El punto cero no es un final: es una puerta que se abre.


      Reconocer que no tenemos paz no nos hace débiles, nos hace valientes, porque implica mirarnos de frente y admitir que la vida que llevamos ya no nos alcanza.


      Clara todavía no lo sabía, pero ese vacío sería el inicio de un nuevo camino. Porque toda transformación comienza en esa confesión silenciosa:


      No quiero seguir viviendo así. Elijo empezar de nuevo.

    

  


     
    
      Capítulo 2:


      El espejo de los 40

    


    
      A los 40, el espejo ya no refleja solo un rostro.


      Refleja preguntas que no se pueden callar.


      No es una crisis, es un umbral:


      el momento de reconocer lo que ya no queremos


      y abrirnos a lo que de verdad deseamos.


      

      “Tenía todo lo que había soñado: familia, trabajo, estabilidad. Y, sin embargo, sentía un vacío que no podía explicar”.


      —Patricia, 40 años.


      “Cumplir 40 no fue un festejo: fue un espejo. Me preguntaba una y otra vez si eso era todo lo que me esperaba de la vida”.


      —Soledad, 41 años. 
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      Llegar a los 40 no fue una crisis de edad. Fue como mirarse en un espejo que ya no podía esquivar. Ese número redondo vino con la pregunta inevitable:


      ¿Qué hice hasta ahora? ¿Qué quiero de acá en adelante?


      La mujer de este capítulo había hecho lo que “debía hacerse”: estudiar, conseguir trabajo, formar familia, cumplir responsabilidades. Desde afuera, era una historia “correcta”. Desde adentro, la sensación era distinta: incomodidad, vacío, un murmullo que no la dejaba en paz.


      Cada día se levantaba temprano, cumplía con lo que correspondía, sostenía todo como podía. Pero por dentro una voz insistía:


      No me siento realizada. No me reconocen. Me falta crecer en lo profesional.


      No es que no hubiera logrado cosas. Tenía méritos, tenía reconocimiento, tenía lo que muchos considerarían suficiente. Pero el verdadero problema no estaba afuera: era no entender qué le pasaba, no tener un norte claro, sentirse perdida incluso en medio de todo lo conseguido.


      Una tarde cualquiera, llegó a casa más tarde de lo habitual. Se quitó el maquillaje, se lavó la cara y se detuvo frente al espejo del baño. El rostro que la miraba no estaba solo cansado: era un rostro que pedía respuestas. Se quedó ahí, con las manos húmedas, respirando agitada.


      —¿Habrá otra manera de vivir… más mía, más en paz? —susurró. Y en silencio comenzaron a nacer otras preguntas:


      ¿Podría elegir un modo distinto, más lento?


      ¿Y si dejara de conformar a los demás para empezar a elegirme a mí?


      Las palabras no eran todavía certezas, pero abrían un espacio nuevo: el de imaginar otra forma de vivir.


      Y el reflejo parecía devolverle otra pregunta:


      ¿Y si empezaras a vivir desde lo que querés de verdad y no desde lo que esperan de vos?


      Sintió un nudo en la garganta. Nunca antes se había permitido formular esa posibilidad.
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      Dinámica 1: Mi espejo hoy


      1. Mirate frente a un espejo durante un minuto en silencio.


      2. Escribí tres frases que hoy te decís (ejemplo: “tengo que seguir”, “no puedo parar”, “me falta algo”).


      3. Escribí tres frases nuevas que quieras empezar a decirte (ejemplo: “soy suficiente”, “me permito disfrutar”).


      4. Pegalas en el espejo o en un lugar visible.


      Los 40 son una etapa bisagra


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
    

  


     
    
      Epílogo


      Por qué escribí este libro

    


    
      Este libro nació en un momento en el que yo misma buscaba respuestas.


      A los cuarenta años me encontré con una sensación difícil de poner en palabras: algo me falta.


      Desde afuera todo parecía estar en orden, pero por dentro había un vacío.


      Ese fue mi punto de partida.


      Lo que comenzó como una búsqueda personal se transformó en un camino de reinvención.


      Y hoy, ese camino se volvió mi misión: mostrarte que toda mujer puede volver a elegirse, liderar su vida y abrazar su autenticidad.


      No escribí este libro para darte teorías lejanas ni fórmulas mágicas.


      Lo escribí porque sé lo que es vivir con exigencia, sentir que nada alcanza, no tener paz.


      Y también sé lo que es volver a encontrarse: descubrir el disfrute en lo simple, aprender a soltar y animarse a empezar de nuevo.


      En estas páginas compartí no solo lo que estudié y aprendí en lo profesional, sino también mis vulnerabilidades, mis quiebres y mis propios procesos.


      Porque lo humano conecta más que lo perfecto.


      Y porque creo profundamente que las historias compartidas pueden ser puentes de esperanza y posibilidad.


      Este libro se apoya en tres pilares que sostienen mi forma de acompañar:


      • Mi formación académica y profesional como comunicadora social, Master Life & Business Coach Internacional y especialista en liderazgo y bienestar.


      • Los maestros y referentes que me inspiraron en el camino: Mario Alonso Puig, Robin Sharma, John Maxwell, Marian Rojas Estapé, entre tantos otros.


      • Y, sobre todo, mi experiencia vital: el aprendizaje más poderoso de todos.


      Entendí que la verdadera transformación no ocurre solo al leer un libro, escuchar una conferencia o tomar un curso.


      La transformación real empieza cuando nos animamos a aplicar lo aprendido en nuestra vida diaria: en las decisiones que tomamos, en cómo nos relacionamos, en la forma en que nos hablamos a nosotras mismas y en cómo enfrentamos los desafíos.


      La teoría inspira, pero es la práctica la que cambia la vida.


      Para poder contarte ese viaje interior, elegí darle un nombre a la mujer que lo transitaba: Clara.


      Clara fue mi manera de tomar un poco de distancia y poner en palabras lo que alguna vez me costó decir en primera persona.


      Pero Clara no es un personaje inventado: Clara soy yo.


      Clara es Mariela Zulberti.


      Soy esa mujer que buscó respuestas, que atravesó sus portales, que aprendió a soltar el control, a sanar la herida de la insuficiencia y a reencontrarse en los ojos de sus hijos.


      Escribí sobre Clara para poder mirarme sin miedo, abrazar mis sombras con ternura y recordarme que la transformación sí es posible.


      A lo largo del libro no solo te hablé de Clara.


      También compartí fragmentos de historias reales de algunas de mis clientas, mujeres valientes que se animaron a atravesar sus propios procesos.


      En todos esos casos, cambié nombres, edades y detalles personales para preservar su privacidad, pero manteniendo intacta la esencia de sus experiencias y aprendizajes, para que pudieras reconocerte, inspirarte y sentirte acompañada.


      Este libro es parte de mi historia, pero también puede ser el inicio de la tuya.


      Porque no se trata de ser perfectas, sino de aprender a mirarnos con compasión, a reinventarnos cada vez que haga falta y a dar pasos —grandes o pequeños— hacia lo que de verdad queremos.


      Si esta historia tocó algo en vos, quizás también haya una Clara dentro de vos, esperando su momento para cruzar el próximo portal.


      Hoy te entrego estas páginas con una certeza: dentro de vos ya está la fuerza para empezar.


      Lo único que hace falta es elegir dar el primer paso.
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