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			Dedico estas páginas al amor, a la ilusión, al miedo, a la tristeza, a las inseguridades y a todo aquello que me ha hecho aprender y sentir.

			Dedico estas palabras a todas aquellas que se pueden sentir acompañadas por todo lo que hay Entre nosotras, para vivir juntas, aprender juntas y brillar juntas.

			Gracias a mis padres por criarme con tanta sensibilidad, comprensión y admiración. Solo quiero devolverles todo aquello que me han enseñado y que me puedan mirar con esos ojos llenos de brillo y orgullo. Por todo lo que me habéis escuchado, acompañado, corregido y amado.

			Dedico este libro también a mi Pol, el hombre con más entereza, enredada con sensibilidad, y con más capacidad de amar que he visto jamás. Te dedicaré mi vida, así como te dedico mi libro.

			Por último, me lo dedico a mí, por todas las veces que me sentí insuficiente, pequeña, pesada, incapaz y vulnerable. Pero, todavía más, se lo dedico a la pequeña Astrid, esa que aún habita en mí y hace que me siga moviendo con ilusión e inocencia por el mundo; por decidir querer seguir viendo todo lo bonito que hay en él, incluso habiendo presenciado momentos oscuros. Para que esa pequeña alma siga haciendo que este corazón bombee.

			Te lo dedico, Astrid.

		
	




		
			Introducción

			Tú y yo somos estrellas. Brillamos, aunque a veces sintamos que nadie ve nuestra luz. En ocasiones, de hecho, somos nosotras mismas quienes la escondemos por inseguridad o por miedo. Pero ¿te confieso una cosa? Esa chispa nunca se apaga del todo. Por mucho que algunos no la vean, por mucho que la escondas: sigue ahí. En ti. Eternamente. Y, sí, claro que puede hacerse pequeñita en los días más oscuros, pero siempre recuperará su intensidad.

			

			Yo lo sé bien, porque esa chispa es la que me ha acompañado desde que empecé a mostrar mi mundo en redes sociales. Por cierto, si acabas de abrir este libro sin saber muy bien quién soy, me presento:

			
			 Soy Astrid Millán, una chica que empezó a compartir su vida en internet y, sin querer, acabó encontrando una forma de conectar con miles de personas que se sentían igual que yo. Aunque durante mucho tiempo tuve un poco de miedo de mostrarme tal y como era. Después descubrí que todo empieza ahí, en ser valiente y aceptarte tal cual eres. [image: ]

			

			El secreto es ser tú misma.

			Lo sé, ¡no siempre es tan sencillo! Créeme, te entiendo un montón, porque si tuviera que describirme de pequeña con una sola palabra sería «introvertida». Si me conoces, seguro que ahora mismo estarás pensando: «¿¿¿Astrid Millán??? ¿¿¿Introvertida???». Pues sí, y además era tímida y obediente. Parecía caminar por la vida de puntillas, para no hacer ruido, para no llamar la atención.

			Yo solita me hacía… invisible.

			En la calle, en el colegio. 

			Pero, ¡ah!, en casa me transformaba. Ese lugar era como un cielo en el que resplandecer sin temor. Allí dentro me atrevía a mostrar ese lado extrovertido y superdivertido que muchos desconocían de mí. Hablaba por los codos, me reía a carcajadas y bailaba a todas horas, pidiéndoles a mis padres una y otra y otra vez que me mirasen: 

			
			«¡mirad, papás, mirad cómo me muevo!».

			

			¿Ves? Yo ya me sentía una estrella, pero era incapaz de brillar más allá de mi pequeño cielo.

			Supongo que ser demasiado prudente tampoco ayudaba mucho. De verdad, lo era tanto que no podía decir que no a absolutamente nada. Ya, era pequeña, ¡obvio que aún no sabía cómo poner límites! Pero, de todas maneras, eso me llevó a vivir situaciones que ahora recuerdo con una sonrisa algo amarga y triste.

			

			Como aquel recreo en el patio del colegio, cuando tenía cinco años. Dos niñas querían jugar conmigo y cada una me tiraba de una mano. Era como si estuviesen jugando a la soga con mis brazos y yo fuese el premio, ¡literalmente! El caso es que tiraron tan tan fuerte que se me acabó dislocando un codo. Y yo, con tal de no incomodar, de no llamar la atención, me callé. Ni siquiera me quejé o se lo conté a mis profesores. Me mantuve en silencio todo el día hasta que mi madre vino a buscarme y se dio cuenta de que tenía el brazo demasiado recto. Ella me preguntó si estaba bien y solo entonces… hablé.

			Sé que aquello no solo era timidez, introversión y prudencia: era una inseguridad profunda porque no quería ser una carga, ser una molestia, ser regañada.

			Quizá… ser vista completamente.

			Lo que es muy irónico porque soñaba con ser profesora. Para mí, era lo más similar a ser madre de muchos niños. Y es que me maravillaba la idea de estar en un aula con un montón de personitas a las que poder cuidar y enseñar algo nuevo que aprender. Al fin y al cabo, siempre decía que de mayor quería ser «madre».

			Nunca se me ha ido ese instinto de proteger y acompañar a los demás.

			Es más, si pudiera viajar al pasado, le daría las gracias a aquella mini-Astrid. Bueno, primero la abrazaría en todos esos momentos de inseguridad, cuando sentía que no encajaba o que no estaba haciendo «lo correcto» simplemente por no seguir la corriente. Le prometería al oído: 

			
			«Todo saldrá bien. Sigue confiando en ti». 

			

			Ella, seguramente, se quedaría embobada viéndome, viéndose en el futuro, porque, de alguna forma, me imaginaba de pequeña tal y como soy ahora. Y, por fin, le diría: 

		
	




		
			

			«Muchísimas

			gracias

			por ser así, por escogerte cuando nadie lo hacía, por no traicionar tus sentimientos».

		
	




		
			Pues, pese a mis inseguridades, jamás cambié. Jamás fui influenciable. Si me gustaba una camiseta y mi amiga la criticaba: «¡Es superfea!», me daba igual y me la ponía de todas formas.

			Aquella lealtad hacia mí misma construyó la base para ser quien soy en la actualidad. Reconozco que también se quedó en mí la timidez, aunque mucha gente no lo crea. A ver, la he trabajado para que no se note. Y, más importante, para que no me frene.

			Porque eso es lo más relevante:

			nada ni nadie debe impedirte avanzar.

			Por eso, en parte, me he esforzado tanto en ser más atrevida. Te explico: me cambié de colegio hasta cinco veces y las últimas tres fueron por decisión propia. Es curioso, ¿no?, que lo escogiera yo porque me apetecía. Lo vivía con diversión. Cada vez que entraba en un cole distinto sentía que podía ser otra versión de mí misma. No opuesta, ni falsa, sino… libre. Me moría de ganas por conocer a otras personas y que ellas me conocieran desde una perspectiva nueva. 

			

			Como si yo fuese una hoja en blanco, lista para escribir un capítulo totalmente inesperado de mi historia.

			En definitiva, creo que hoy soy una mezcla de aquella niña prudente que solo bailaba dentro de casa, de aquella adolescente que vivía una aventura detrás de otra y de la joven que ahora ya no teme brillar frente al mundo entero.

			Pero ¿qué te comentaba al principio? Ser una misma no es fácil.

			Mira, en mi familia siempre ha habido bastante comunicación y, sin embargo, durante mucho tiempo me guardé un secreto: mis redes sociales. No sé exactamente por qué empecé con ellas, pero tenía claro que a mis padres no les iba a gustar porque no les atraía este mundillo. Aun así, seguí mis instintos, esos que siempre me han guiado de un modo u otro. Me gustaba crear, expresarme, y esa atención ajena que rehuía de pequeña. ¡Soy Leo, chicas! ¡Era inevitable que me encantara!

			El día en que mis padres se enteraron de que colgaba vídeos en internet, yo ya contaba con 300.000 seguidores. La bola se hizo demasiado grande para continuar ocultándola y… ¿qué ocurrió? Pues que, efectivamente, no les hizo ninguna gracia. Al comienzo, claro. ¡Ahora son mis fans número 1! Me apoyan, me escuchan, se ilusionan conmigo y celebran cada uno de mis triunfos. Y, sobre todo, me ayudan a mantener los pies en la tierra, a recordar de dónde vengo y a conservar mi esencia.

			Y si te he contado todo esto es para que empieces a entender la razón por la que he escrito este libro. Para mí es una oportunidad. Un reto emocionante. Un salto de fe. Aunque considero que soy prácticamente igual tanto delante como detrás de las pantallas, no siempre soy la Astrid confiada y enérgica que ves. Yo también tengo mis dudas, mis miedos, mis inseguridades. Yo también me caigo y me rompo. Yo también me levanto y me curo.

			Por eso quiero que me conozcas de cerca y que convirtamos este espacio en un refugio donde compartir nuestros sentimientos y ser nosotras mismas sin filtros.

			En estas páginas vas a encontrar fragmentos de mi propio camino:

			Cómo aprendí a amarme y amar con el corazón limpio.

			Cómo aprendí a cuidarme y cuidar con responsabilidad.

			Cómo aprendí a abrazar mis emociones y abrazar las del resto.

			También de todas las veces que fallé y me fallaron, y cómo todos esos aciertos y errores me han enseñado lo poderoso que es aceptarnos.

			Tal vez te veas reflejada en mis vivencias, o tal vez descubras todo lo contrario. Sea como sea, está bien. No pretendo darte lecciones, sino darte la mano. Quiero que hablemos de ti y de mí, como si fuera una conversación entre amigas.

			Si alguna vez has dudado de tu valor, si has sentido que no eres suficiente, si te dolió querer y quererte, pero a pesar de ello lo intentaste y sigues intentándolo con todas tus fuerzas: has llegado al lugar correcto. Porque estamos en este mundo para amar, llorar, reír, sentir, vivir. Quizá con miedo, pero siempre con todo.

			

			Esta es tu señal para empezar a atreverte.

			Estoy contigo.

			Ah, y bienvenida. 

			Este viaje

			es tan tuyo

			como mío.

		
	




		
			Quererme

			para quererte

			Querer es bonito, pero también ¡da miedo! Al fin y al cabo, el amor es la emoción más poderosa que existe. Y también la más contradictoria. Es capaz de hacerte sentir invencible y, al mismo tiempo, puede partirte el corazón en dos. Estoy segura de ello porque he vivido ambas cosas, pero a veces me miro en el espejo y me pregunto si realmente conozco su verdadero significado.

			Porque, no, este capítulo no trata sobre cómo encontrar el amor, sino sobre cómo dejar de buscarlo en las personas y los lugares equivocados. Sobre cómo buscarlo en ti y por ti para poder amarte y amar bien, con libertad y de forma sana.

			En definitiva, trata sobre amor propio.

			Aunque… voy a confesarte una cosa, ¿vale? Ahora mismo no siento nada de amor propio. ¿No te parece una casualidad superirónica? Estoy escribiendo acerca de querernos a nosotras mismas justo cuando más dudo de algunas partes de mí. Pero ya te avisé: soy la Astrid todoterreno que ves en redes y también soy esta Astrid, humana y real.

			

			Así que, ya ves, a todo el mundo nos pasa. Tampoco me extraña, si nos han enseñado a buscar el amor como si solo estuviera en los demás y nunca en nuestro interior.

			Si nos han enseñado a darlo, pero nunca a dárnoslo.

			Por eso mismo no tengo muy claro lo que es exactamente, aunque sí sé lo que no es. Por ejemplo, no es creerte superior. No es subirte a un pedestal y no bajarte de él como si jamás cometieras errores porque siempre los cometen los demás.

			No me malinterpretes, ¿eh? ¡Eres una diva! Pero… imagínate esto: tu ex rehace su vida con otra persona y tú piensas, creyendo que lo dices por amor propio:

			
			«Bueno, seguro que yo soy mejor que ella. Seguro que él no la quiere como me quiso a mí».

			

			O si alguien te cuenta que algo de tu comportamiento está haciéndole daño, pero tú respondes: 

			
			«Esta soy yo y no voy a cambiarlo por nadie».

			

			¡Alerta roja, alerta roja! ¡Peligro a la vista!

			Y es que, a ver, lo entiendo en cierto modo. Es una buena táctica de defensa. Una armadura que nos ponemos para que la opinión ajena nos rebote y no nos hiera, pero…, amiga, ahí no es. Muchas veces confundimos ese «yo soy así y así seguiré, nunca cambiaré» con «me quiero tal y como soy». Y, de verdad, no. Está genial tener confianza y no dejarse influenciar por cualquier opinión, pero vivimos rodeadas de otras vidas y, en ocasiones, es necesario saber amoldarnos y escuchar.

			A veces esas voces tendrán razón y otras no, pero depende de nosotras diferenciar cuáles son importantes y llegan desde un buen corazón, y cuáles son un dardo lanzado con la única intención de envenenarnos. 

			La clave es relativizar y no permitir que los comentarios del resto afecten en la manera en que nos vemos a nosotras mismas. Y, sí, me repito: puedes replantearte algunas cosas para mejorar, pero nunca hasta el punto de ponerte en duda al cien por cien.

			Vaya, creo que acabo de descubrir lo que es el amor propio, ¿no?

		
	




		
			

			El amor propio es cuidarte, priorizarte, poner límites y confiar en todo lo que eres, pero siempre dejando un huequito para aprender de los demás.

		
	




		
			Es saber quién eres, cuáles son tus metas y cuál es el sentido de tu felicidad.

			De tu vida.

			Y no creo que eso se consiga reprimiendo lo que sientes. Soy partidaria de que hay que sentirlo todo. Lo bueno, pero también lo incómodo. Lo que preferiríamos enterrar en el fondo de nuestra alma para que nadie lo vea porque, de alguna manera, nos hace sentir malas personas.

			No somos malas personas.

			El egoísmo, la tristeza, la envidia… son emociones que etiquetamos como «negativas». Emociones a las que les prohibimos el paso porque ¿cómo voy a estar triste si hay gente que está mucho peor que yo? Pues ¡sorpresa! Es muuuy natural tenerlas.

			Lo relevante aquí no es que existan, sino qué hacemos con ellas después. ¿Permitirnos sentirlas para entenderlas, entendernos y superarlas? ¡Más que perfecto! ¿Actuar a través de ellas? ¡Meeec, error! Porque dar rienda suelta al egoísmo, a la envidia… sí sería un comportamiento tóxico.

			Créeme porque ¿antes no te he dicho que ahora mismo estoy en una época en la que me cuesta quererme? Pues, en parte, por haber escondido ciertos sentimientos. Durante cuatro años, he estado empujando hasta el fondo todo eso que no quería sentir, como si por ignorarlo fuera a desaparecer: 

			

			«¿De qué me quejo? Tengo una pareja estable que me quiere, una familia preciosa, unas amigas increíbles y un trabajo que me da muchísimas oportunidades. Estudio lo que quiero, hago lo que quiero… No debería sentir toda esta tristeza, toda esta preocupación. Soy superafortunada. La gente no se merece que yo sienta esto».

			Sin embargo, mientras yo creía que estaba debilitándolo al reprimirlo, ese sentimiento solo se volvió más fuerte con el tiempo. Se intensificó. Y yo lo notaba. Era como un eco molesto dentro de mi cabeza que me hacía sentir culpable y avergonzada.

			Por eso… lo convertí en un secreto. Mío y solo mío.

			¿Y qué pasa con los secretos? Pues que le hacen creer a tu mente que son tan malos como tú. Porque, si fuese bueno, ¿para qué ibas a callártelo? Pero yo callé y callé y callé… hasta que, al final, no pude soportarlo más y lo expresé todo en alto.

			
			¡PUM, EXPLOTÉ!

			

			Estaba convencida de que mi entorno me vería como una mala persona. Spoiler: nadie lo pensaba antes, ni mucho menos lo pensó cuando lo exterioricé por fin. Quienes de verdad te quieren también te querrán con ese sentimiento. Nunca te verán con ojos diferentes, aunque te parezca que sí por esa parte más oscura de ti.

			Así que, si tienes a alguien de confianza a tu lado, cuéntaselo. Ya, has escuchado por ahí que mostrar tus emociones te hace débil. ¡Pues mentira total! 

			Claro que te sentirás expuesta, porque se trata precisamente de eso: de quitarte la armadura y de desnudar cada sentimiento hasta que solo quede la verdad. 

			Tu verdad. 

			Es el mayor acto de vulnerabilidad y, a la vez, el mayor acto de valentía, porque, lo creas o no, estás escogiéndote a ti misma al hacer lo que realmente sientes.

			Tú no eres un único sentimiento.

			

			¡Eres todos juntos!

			Y es que fue precisamente aquella época de silencio autoimpuesto la que ha acabado alejándome de quien soy. Porque no me permití ser humana, aceptar mi complejidad, quererme con mis luces y mis sombras.

			Eso sí, ya estoy trabajando en ello para revivir todo ese amor por mí.

			¿Te cuento un truquito? Es lo que yo siempre hago para recuperarme de los baches. Exponer esto lo veía como una desventaja, pero ahora siento que es el momento correcto para hacerlo. Si te ayuda, me hará muy feliz.

			¡Vale, atenta! Ya he exteriorizado ese sentimiento y, como es lógico, ahora estoy un poquito más de bajona mientras intento curar mis heridas. Todavía no me sale lo que la Astrid normal haría siempre: vídeos bailando o enseñando sus outfits, mil planes con amigas… ¡No pasa nada! Primero de todo, les comunico a mis seres queridos que estoy triste y que, durante una semana, solo voy a estar por y para mí.

			Es necesario darnos un tiempecito para «sufrir» ese duelo, pero (y aquí viene lo importante) ¡no hundirnos en él! Así que yo le pongo una especie de fecha límite: después de ese tiempo de duelo, me activo y continúo con mi vida, sienta lo que sienta.

			Y es que a veces nuestra mente es nuestra mayor enemiga y la que más daño nos hace, así que debes tomar la decisión consciente de luchar por ti. De gritar «¡basta!» y de seguir adelante por muy imposible que te parezca. No lo es, te lo prometo.

			No solo te proteges poniéndoles límites a los demás, sino también a ti misma. 

			Todo pasa y, mejor aún, cuando vences ese miedo porque has logrado salir de casa, o has quedado con tus amigas pese a la tristeza, ¡o lo que sea!, piensas: «Lo he hecho». Y eso hace que vayas queriéndote más y te sientas orgullosa de ti misma.

			Que, poco a poco, te reconstruyas del todo y te conviertas en tu propio lugar seguro.

			En tu refugio.

			Y cuando te ames bien, podrás amar bien a los demás. O sea, entiéndeme, claro que puedes amar aunque estés flojita de amor propio. Somos humanos, prácticamente lo llevamos en el ADN. Pero hay algo que no encajará del todo si ese amor sale de un interior roto.
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