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A los pilares de mi vida: 
mi madre, mi padre,
mi tía M.ª Carmen Ocaña y mi tío José Manito.

			Gracias, os amo.

			¿A quién le dedicarías tu sueño realizado?

			(Si te apetece, escribe a quién y por qué).

			…………………………………………

			…………………………………………

			…………………………………………
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			Antes de empezar a leer, aplicar las herramientas que te comparto y sentir la vida de una nueva manera, te propongo que busques dentro de ti hasta encontrar tu porqué. 

			No importa cuál es tu porqué (persona, cosa, proyecto, idea...), el único requisito es que en tu búsqueda no te dejes condicionar por aquello que, se supone, debería ser lo correcto; ni siquiera por lo que crean u opinen los demás. Encuentra y elige tu auténtico porqué, tenlo presente durante la lectura de este libro y, si así lo decides, durante tu proceso de cambio. Tu porqué te ayudará a recordar, en todo momento, que el recorrido merece la pena, tanto por ti como por él.

			Una vez lo hayas encontrado, engancha una imagen de tu porqué en el espacio que tienes aquí debajo.

			
				
				

			

		


		
			¡NOS VEMOS DENTRO!
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			¿EMPEZAMOS?

			Me gustaría proponerte un pacto. Te aseguro que si lo aceptas, la experiencia que vivirás durante la lectura de este libro será más amorosa y enriquecedora para ambos. Para ti, porque te das la oportunidad de abordar una información que quizás no sea nueva, desde una perspectiva que sí lo es; para mí, porque todo lo que surge del mutuo acuerdo y en beneficio de todos, me llena de agradecimiento. ¿Y sabes lo que ocurre con el agradecimiento? Que se expande, se multiplica, genera abundancia y revierte en los demás. 

			Por ese motivo, me atrevo a pedirte que cada vez que sientas que lo que voy a contarte te suena o crees que ya lo sabes, te des el permiso de recordar, de explorar de nuevo, de leer cada palabra con una mirada distinta…, esto te ayudará a volver a centrar tu atención en la lectura y descubrir nuevos matices que, estoy segura, van a sumar en tu vida. Ese ha sido mi propósito al escribir este libro: sumar, pues tengo la certeza de que su contenido es valioso para ti. Y ya que lo tienes en tus manos, sería fabuloso que, si así lo eliges, puedas saborearlo al máximo. 

			Para ver distinto, ¡no necesitas gafas nuevas! Es más, ni siquiera necesitas ver, tan solo querer mirar hacia adentro para descubrir lo que proyectas fuera. Tanto es así que, gracias a la colaboración de la ONCE, este libro también se publica en braille (sistema de lectura y escritura para personas invidentes), porque a través de mi propia experiencia he comprobado que no hay más ciego que el que no quiere ver.  

			Por ese motivo, si conoces a alguien con una dificultad física en la vista, recuerda que para mirar con el corazón no es necesario ver, y comparte con él o ella, la lectura de este libro.

		


		
			PRÓLOGO

			El libro de Diana nos presenta una serie de herramientas que promueven el autocuidado. Herramientas que tienen un gran poder, ya que con cada una de ellas la autora intenta transmitir la necesidad de integrarlas desde nuestros tres cerebros (el reptiliano, el límbico y el neocórtex).

			Como toda herramienta, para que funcione tenemos que saber qué está pasando para escoger la más adecuada según el momento.

			Cuando una persona tiene dolor de estómago, se pregunta «¿qué he comido?», y esa pregunta la ayuda a descubrir el origen de su malestar y, por lo tanto, a aplicar el remedio más adecuado. Lo mismo pasa a nivel emocional, si una persona vive siempre con ansiedad, preguntarse desde cuándo, o dónde aprendió a vivir así, o en qué momentos específicos aparece la ansiedad con mayor intensidad, la ayudará a entender cuál es su origen, y le permitirá saber cuáles son las herramientas más adecuadas, cuándo es el momento de aplicarlas y si necesita alguna preparación previa para hacerle frente.

			Una persona no sufre porque sea mala, sufre porque hay situaciones vividas que fueron demasiado para su sistema, y en aquel momento carecía de herramientas para hacerles frente.

			Este libro te aporta herramientas útiles siempre que averigües en ti mismo cuándo es el momento de utilizarlas, cuáles son, según tu historia, las más adecuadas. Y, sobre todo, si conoces el origen del malestar, podrás escoger de una forma más idónea las herramientas que necesitarás.

			Preguntarte sobre cuál es tu malestar,

			desde cuándo esta, en qué momentos aumenta

			y ver su origen, te ayudará a labrar tu camino.

			A veces, estos caminos nos despiertan aún demasiado sufrimiento; en esos casos, es importante la psicoterapia, que te ayuda a tomar la perspectiva necesaria para entender qué es lo que ocurre. Cuando entiendas la causa del malestar que te desregula y te genera sintomatología emocional, conductual o psicosomática, es importante hacerle frente cuanto antes, y ahora sí te puedes preparar. Las herramientas que Diana propone pueden ayudarte a hacerlo, escoge las que consideres más beneficiosas para ti.

			Para poder recorrer este camino, es importante saber tu capacidad de autoregulación; es decir, si cuando aparece una emoción o sensación corporal desagradable o intensa eres capaz de calmarte por ti mismo. Algunas de las herramientas presentadas pueden tener también la capacidad de autoregularte, descubre si son para ti. Recuerda que, para preparar mejor tu camino, es importante que conozcas tus capacidades y tus debilidades.

			Inicia el camino hacia tu bienestar, sé cauteloso, respetuoso contigo mismo y escucha a tu cuerpo. Si algo te moviliza demasiado, o no puedes con ello, no te castigues por ello. El tipo de malestar, la sintomatología emocional, conductual o psicosomática son las pistas que te llevarán a descubrir el origen, y a saber qué herramientas y recursos necesitas. Recuerda que la fortaleza no está en recorrer el camino solo, sino en ser capaz de pedir ayuda.

			¡Te deseo un buen viaje hacia el bienestar y el crecimiento personal!

			FLORENCIA SCARPATO

			Psicóloga sanitaria

			Psicoterapeuta psicoanalítica

			Consultora EMDR

		


		
			NOTA DE LA AUTORA

			Las propuestas que te comparto en este libro las he experimentado en primera persona y son las que mejor me han funcionado, en un momento u otro de mi vida. Poner en práctica estos recursos es una vivencia que no todo el mundo experimenta de la misma manera; en mi caso fue todo un proceso el hecho de aprender a darme permiso para probar nuevas herramientas, a medida que iba sintiendo el momento apropiado para hacerlo. ¿Cómo lo supe? Porque algo en mi interior me empujaba a dar el paso a pesar de que, muchas veces, mi mente tuviera miedo y se empeñara en ponerme obstáculos. 
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