[image: background image]






NADIE

PUEDE

S

AL

V

AR

TE

EX

CEPT

O

TÚ










[image: background image]

[image: background image]


Traducción de Núria Saurina EudaldoEl libro para confiar en ti mismaMADAME G. ROUGENADIE

PUEDE

S

AL

V

AR

TE

EX

CEPT

O

TÚ







[image: background image]


Título original: NessunopuòsalvartitrannetePrimera edición: septiembre de 2024© 2023, Madame G. Rouge© 2024, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona© 2024, Núria Saurina Eudaldo, por la traducciónPenguin Random House Grupo Editorial apoya la protección de la propiedad intelectual. La propiedad intelectual estimula la creatividad, deﬁende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada  de este libro y por respetar las leyes de propiedad intelectual al no reproducir ni distribuir ninguna  parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. De conformidad con lo dispuesto  en el artículo 67.3 del Real Decreto Ley 24/2021, de 2 de noviembre, PRHGE se reserva expresamente  los derechos de reproducción y de uso de esta obra y de todos sus elementos mediante medios de lectura mecánica y otros medios adecuados a tal fin. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, http://www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.ISBN: 978-84-02-43018-2Compuesto por Marta Masdeu TarruellaComposición digital: www.acatia.es






INTR

ODUCCIÓN

Algunas rupturas te pueden parecerimposibles  de superar. Ya sean de amor, de amistad o dentro de la propia familia. Cuando un vínculo queda dañado  de manera irreparable, el sufrimiento que se deriva  es inmenso, yaceptarlo no resulta nada fácil.  Sin embargo, hacerlo es una parte fundamental  del camino de curación.Tienes derecho a sentirte triste yherida, a abrazar estas emociones sin juzgarlas. Expresarlas es un paso importante para que tu corazón recobre la alegría.Las páginas en blanco que te esperan en este libro  son una invitación a comprenderyabrazartodos los capítulos de tu vida. Aquí puedes liberarte de la pena que te aflige, yponerporescrito lo que sientes. Es normal tenerla necesidad de hablarde lo que te ha hecho sufrirybuscarcomprensión yapoyo.Este es un diario introspectivo, un espacio seguro  yprivado en el que puedes expresarte yreflexionar sobre tus experiencias. Es un compañero leal que te ofrece la oportunidad de explorartus pensamientos  más profundos sin temora que te juzguen. Aquí puedes serlibre. Las palabras escritas se convierten en tu voz,  yte permiten comunicarlo que podría parecerte difícil  de pronunciaren voz alta.





Este diario es un compañero que te escucha sin juzgarte, un amigo que te acepta sin condiciones.Espero que, gracias a este camino, aprendas a  confiarde nuevo en los demás, a superarlas relaciones tóxicas que han formado, o que todavía forman,  parte de tu vida ya lograramaruna vez más, desde  ti misma. Que cada palabra escrita en tu diario introspectivo sea una luz que ilumine el camino  de tu crecimiento personal.
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[image: background image]


JUR

AMENT

O

Yo,, juro solemnemente  que seré honesta conmigo misma yque no escribiré en este diario nada más que la verdad. Este juramento será válido ysagrado durante todo el tiempo que dure mi viaje introspectivo.
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«He aprendido a cuidarme. Ahora sé escogera quién llevaren el corazón. Ahora sé decidira quién tenercerca, comprenderquién se lo merece yquién no. Ysé que a pesarde todo me volverán a herir, pero también que sabré arreglármelas».
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Cuestionario sobre la autoestima¡Bienvenida! Este cuestionario se ha creado para ayudartea evaluartu nivel de autoestima ypara identificarlasfacetas de tu vida yde tu personalidad que podríanprecisarde un poco de atención ymejora. La autoestimaes un aspecto crucial del bienestaremocional, ya queinfluye en nuestra manera de percibirnos yen cómoafrontamos los desafíos de la vida.La autoestima puede variarde persona a persona  ypuede recibirla influencia de una serie de factores, entre ellos las experiencias pasadas, las relaciones actuales ylas percepciones de una misma.Sé honesta contigo misma mientras respondes  las preguntas, para obtenerun cuadro lo más preciso yreal posible de tu autoestima.Recuerda que el camino hacia una mayorautoestima es un viaje personal, ytú eres la protagonista de esta historia.Después de cada afirmación, dibuja un círculo alrededordel número que mejorse adapte a ti:0- NUNCA 1- RARAS VECES 2- AVECES 3- CON FRECUENCIA 4- AMENUDO 5- SIEMPRE15





Me considero una persona merecedora  de amoryfelicidad.012345Pienso que mis exigencias ymis deseos son tan importantes como los de los demás.012345Puedo enumerarcon facilidad cinco cosas  que me gustan de mí misma.012345No me hablo de manera negativa.012345Me gusta arriesgarme ysalirde mi zona  de confort.012345Dedico tiempo al ejercicio físico yal cuidado  de mi cuerpo.012345Sigo una alimentación sana que me ayude  a estaren forma.012345Me gusta conocerpersonas nuevas yprobar cosas nuevas.012345Si alguien no está de acuerdo conmigo,  me lo tomo de manera madura.012345Me sentiría cómoda yendo sola al cine  o a comeren un restaurante.01234516
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