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			Con todo mi corazón, este libro está dedicado a: 


			Jesús,


			mi papá, mi superhéroe sin capa ni espada.


			Tu fuerza silenciosa me sigue guiando.


			 Nieves,


			la mejor mamá que la vida me pudo regalar.


			Tu amor incondicional me habita para siempre.


			Luis,


			mi compañero de ruta, el abrazo firme en cada paso,


			y a nuestros tres grandes milagros:


			Gabriel, Dafne y Francisco,


			mis hijos, mi motor, mi orgullo, mi porqué.


			Este libro nace desde ustedes.


			Y por ustedes, siempre vuelvo a mí.


		


	

		

			Cuando te volvés a mirar con verdad,


te empezás a elegir distinto.


Y esa elección… lo cambia todo.




		


	

		

			PRÓLOGO


			“La urgencia de vivir mejor empezó conmigo”


			No me sentía apagada. Pero sí postergada.


			Durante años, fui dejando cosas mías en pausa. Mis tiempos, mis sueños, mis proyectos. Primero fue por la familia, por el cuidado de los hijos, por estar presente en cada momento importante para ellos. Después, cuando crecieron, vinieron otras responsabilidades: el cuidado de mis padres, sostener todo lo que la vida traía. Y así, sin que me diera cuenta, los días pasaban, la vida seguía su curso, y yo cumplía con todos... menos conmigo.


			No estaba mal. Pero tampoco como yo deseaba estar. Y eso empezó a incomodarme por dentro. No era tristeza, ni frustración total. Era una pregunta que aparecía cada vez con más fuerza: ¿esto es todo? ¿Dónde quedé yo en esta historia?


			Así fue como comenzó mi transformación. No fue un solo hecho. No fue una gran crisis. Fue más bien una acumulación de pequeñas señales: la sensación de vacío, aunque todo esté “bien”, los momentos en los que me encontraba con ganas de algo más, sin saber bien qué. Comencé a escuchar algo adentro mío que pedía atención. Algo que había silenciado por años.


			Me animé a hacerme preguntas. A mirarme sin culpas. A reconocer que si bien había dado mucho –y lo volvería a hacer–, también era tiempo de darme a mí. De recuperar eso que había quedado atrás. De volver a elegir.


			Y ahí entendí algo que hoy quiero regalarte desde estas páginas: la vida no cambia cuando todo afuera mejora. Cambia cuando vos decidís cambiar cómo la vivís por dentro.


			Este libro nace de esa experiencia, mi experiencia, de ese recorrido personal que me enseñó que vivir mejor no es un lujo, es una urgencia. Porque el tiempo no espera. Porque los años pasan, pero nuestros sueños no caducan si nos atrevemos a retomarlos. Porque el bienestar no es una meta inalcanzable, sino una decisión consciente.


			No escribo desde la teoría. Escribo desde la piel, desde los errores, desde los aprendizajes. Desde lo vivido. Desde lo sentido.


			No soy distinta a vos. Solo elegí no quedarme quieta. Elegí cuestionar lo establecido. Abrirme a lo nuevo. Estudié, me formé, me caí, volví a empezar, me volví a emocionar. Descubrí que mi mente, mis emociones y mi cuerpo eran mucho más poderosos de lo que imaginaba. Y sobre todo, que el cambio real empieza cuando uno deja de esperar y empieza a actuar.


			Este libro está pensado para eso: para inspirarte, sí, pero también para empujarte con amor a que tomes las riendas de tu vida. Que te atrevas a pensar diferente, a sentir diferente, a actuar diferente. A dejar de postergarte. A que recuperes la conexión con vos.


			Porque sí, es urgente vivir mejor. Y sí, es posible. La edad, la rutina, el pasado o las responsabilidades no son excusa. Todo eso puede convivir con tu deseo de transformación.


			Y si en algún momento, al leer estas páginas, sentís que algo dentro tuyo se mueve, se ilumina, se enciende... entonces sabrás que tu historia también está por comenzar.


			No te prometo que valdrá la pena. Te aseguro que vale el despertar. Vale volver a vos. Vale animarte a vivir mejor…


			Porque nunca es tarde para vivir mejor.
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			CAPÍTULO 1


			No cambiamos por información, 
cambiamos por emoción
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			¿Alguna vez te pasó saber exactamente qué tenías que hacer para sentirte mejor, pero igual no hacerlo?


			¿Te diste cuenta de que, a pesar de tener “todas las razones”, algo más fuerte te llevaba a repetir lo mismo una y otra vez?


			Eso no te pasa porque seas débil, ni porque te falte voluntad.


			Te pasa porque el cambio verdadero no empieza con un dato. Empieza con una emoción.


			Durante años nos enseñaron que cambiar es cuestión de lógica: si algo no te hace bien, simplemente cambiá. ¡Pero si fuera tan fácil, todos ya viviríamos como queremos! 


			La verdad es que no cambiamos porque lo entendemos, cambiamos porque lo sentimos. 


			Cambiar no tiene que ver con sumar más evidencia, sino con conectar con una emoción suficientemente poderosa que te saque del lugar en el que estás y te lleve a donde querés estar. La transformación personal no empieza en el cerebro racional. Empieza más abajo. Empieza en el cuerpo. En las tripas. En el corazón.


			El motor del cambio es emocional, no racional. Y esa es la gran puerta que te quiero invitar a abrir.


			El propósito de este capítulo es que descubras cómo funciona tu circuito interno de transformación. Que aprendas a identificar la secuencia real con la que vivís todos los días, muchas veces sin darte cuenta:


			[image: ] Pensás [image: ] [image: ] Sentís [image: ] [image: ] Actuás.


			Cambiar este circuito es posible. Y empieza con una decisión consciente: dejar de postergarte y empezar a mirarte en serio.


			La pregunta que cambia todo


			Lo primero que quiero invitarte a hacer en este capítulo es hacerte una pregunta poderosa:


			¿Cómo te querés sentir?


			No qué querés lograr, ni cuánto querés ganar, ni qué meta querés tachar.


			¿Cómo querés sentirte cada día cuando te despertás?


			Porque todo cambio empieza ahí. En elegir conscientemente el estado emocional que querés habitar: plenitud, calma, entusiasmo, sentido, amor propio.


			 En identificar que, muchas veces, no cambiás no porque no sepas cómo, sino porque no conectaste aún con esa emoción que te empuje a salir del lugar donde estás cómodo... pero postergado.


			El cambio no se entiende, se siente


			La neurociencia ya lo confirmó: la emoción precede a la razón. El sistema límbico –la parte emocional de tu cerebro– decide mucho antes que la corteza racional. Por eso muchas veces sabés lo que “tendrías” que hacer… pero no lo hacés.


			Porque saber no alcanza.


			Lo que te mueve, lo que te empuja, lo que te transforma... es cómo querés sentirte realmente. Por eso, si querés cambiar, tenés que conectar primero con una emoción más poderosa que tu excusa. Cuando sentís con fuerza que querés otra vida, que necesitás otro estado interno, que te duele seguir igual… ahí empieza la transformación real.


			La primera pieza del cambio: Decisión


			El cambio empieza en una decisión interna.


			No cuando las circunstancias mejoran.


			No cuando alguien más te lo pide.


			Empieza cuando vos te preguntás:


			• ¿Qué voy a pensar diferente?


			• ¿Qué voy a hacer diferente?


			• ¿Dónde me voy a animar a tomar un pequeño riesgo?


			Porque el cambio no es un salto enorme. Es una sucesión de decisiones pequeñas pero firmes. Y la primera es esta: decidir dejar de postergarte.


			
El Ciclo: Pensamiento [image: ] Emoción [image: ] Acción



			Como pensamos, sentimos.


			Como sentimos, actuamos.


			Y como actuamos, creamos nuestra realidad.


			Este circuito es clave. No se trata de cambiar lo que te pasa, sino cómo lo pensás, cómo lo interpretás. Porque eso es lo que determina cómo te sentís. Y desde ahí, lo que hacés.


			Cambiar tu realidad empieza por cambiar tus pensamientos. Y esto no es teoría: es el mapa emocional con el que se escribe tu vida.


			Cuando me postergaba sin darme cuenta


			Recuerdo una tarde cualquiera. Estaba en casa, preparando todo para que la cena estuviera lista temprano. Las tareas del día cumplidas: compras, horarios, padres, hijos. Pero algo me detuvo.


			¿Y yo? ¿Dónde estoy yo en toda esta agenda?


			Ese pensamiento no fue nuevo. Había estado rondando durante años. Pero esa vez, algo en mí se quebró un poco.


			No era solo el cansancio. Era una frustración vieja y silenciosa. Yo había estudiado mucho. Me formé con esfuerzo y vocación. Mi primera formación universitaria fue Licenciada en Relaciones Internacionales, luego me diplomé en Prospectiva estratégica. Y, sin embargo, nunca ejercí. Nunca lo llevé a la práctica. Mi gran empresa fue mi familia, le di todo y lo haría mil veces más. Sin embargo, por más amor que puse en mi rol como mamá, esposa, como hija presente, había algo en mí que dolía. Un propósito no vivido. Un sueño postergado.


			Durante años me dije: “Ya va a haber tiempo”. Pero el tiempo no espera. Y mi alma tampoco.


			Ese día, mientras el vapor subía de la olla, pensé diferente: “No es tarde… Nunca es tarde para vivir mejor, todavía estoy a tiempo. Todavía puedo dejar huella”.


			Y eso cambió todo.


			Ese nuevo pensamiento despertó otra emoción: esperanza. Confianza. Un fuego suave, pero firme.


			Y desde ahí, empecé a hacer cosas nuevas: formarme como Coach ontológico profesional y Programadora neurolingüística. Siempre en modo aprendiz, escribir, compartir lo que había aprendido, buscar un nuevo camino desde lo que me apasiona.


			Esa tarde cociné igual. Pero también tomé una decisión distinta: empezar a incluirme en mi propia vida.


			¿Qué te quiero decir con esto?


			Lo que pensás cambia lo que sentís.


			Lo que sentís cambia lo que hacés.


			Y lo que hacés define tu historia.


			Esa es la llave. Y ahora está en tus manos.


			 Aprender a sentir es aprender a vivir


			No se puede cambiar lo que no se siente. No se puede transformar lo que no se registra.


			Por eso, aprender a sentir es uno de los primeros grandes actos de transformación.


			“El cuerpo es la puerta de entrada al presente, y el presente es la puerta de entrada a vos”. (Inspirado en una reflexión de Nazareth Castellanos1*).


			Tu cuerpo te habla todo el tiempo. Te avisa cuándo algo no está bien, cuándo estás forzando, cuándo estás desconectado. Lo hace con señales físicas, con tensiones, con síntomas sutiles o evidentes. 


			El punto es: ¿te estás escuchando?


			
La inteligencia integral: Mente [image: ] Emoción [image: ] Cuerpo



			El autoconocimiento real no es solo mental. Es integral. Es conectar lo que pensás, lo que sentís y lo que tu cuerpo expresa.


			• La mente interpreta


			• Las emociones traducen


			• El cuerpo manifiesta


			Ese combo es tu mapa interior.


			Cuando lo aprendés a leer, te volvés líder de vos mismo.


			¿Cómo se siente el cansancio que no viene del cuerpo?


			Te comparto algo que aprendí en carne propia:


			No todo cansancio es físico. A veces, es emocional. Es el peso de pensamientos repetitivos. Es el cuerpo tensado por sostener lo que ya no queremos. Es esa fatiga silenciosa que aparece cuando te desconectás de vos por mucho tiempo.


			Durante años, mi cuerpo estaba activo, ocupado, en movimiento. Pero adentro, algo se había endurecido. Me dolía la espalda, la mandíbula, me costaba descansar bien. No entendía por qué… hasta que empecé a sentir lo que me pasaba, no solo a pensarlo. 


			Mi cuerpo sabía lo que yo necesitaba hacer, solo que no lo estaba escuchando.


			Ese día no hice grandes cambios. Solo uno: dejé de ignorarme.


			Ahí comenzó el cambio.


			Por eso no importa tu edad, tu situación o cuántas veces lo hayas intentado.


			No se trata de suerte.


			No se trata de tener más tiempo, ni más evidencia.


			Se trata de energía. De decisión. De aprender a vivir desde otro lugar.


			Y ahí es donde empieza tu transformación.


			Una carta, una verdad


			Un día, mientras ordenaba unos cajones, encontré una carta que me había escrito a mí misma en un taller de crecimiento personal.


			La consigna era simple: “¿Qué te dirías desde el futuro si ya hubieras cumplido tus sueños?”
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