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			A las almas que, como la mía, se han sostenido en la oscuridad y aún respiran con esperanza.
A la resiliencia que nos abraza cada día y nos recuerda que siempre se puede volver a empezar.
A la fuerza que no grita, pero nos levanta.
Y al amor, que al transformarnos, nos enseña a amar mejor.

		

	
		
			

			«Transformarse es un acto radical de honestidad, disciplina y amor».

			«La alquimia comienza el día que dejas de huir de lo que duele… y te atreves a mirarlo de frente, con verdad y acción».

			Yenci Forero
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			Prólogo

			«La magia es creer en ti mismo. Si puedes hacer eso, puedes hacer que suceda cualquier cosa». 

			Johann Wolfgang von Goethe

			En un mundo que corre sin detenerse, este libro es una invitación valiente a hacer lo contrario: pausar, mirar hacia dentro y reconectar con la fuerza interior que tantas veces olvidamos. Aquí no encontrarás recetas mágicas, sino un camino real para transformar la adversidad en impulso vital.

			Conocí a Yenci Forero hace años, cuando comencé a asistir a su spa, un espacio creado para el cuidado integral de la piel y el bienestar. Desde el primer encuentro me sorprendieron su pasión, su conocimiento y, sobre todo, la coherencia entre lo que vive y lo que enseña. Hay quienes predican desde la teoría, y hay quienes inspiran desde la experiencia. Yenci pertenece a los segundos.

			Su recorrido como empresaria, escritora y formadora en bienestar emocional la ha convertido en una voz legítima, lúcida y profundamente humana. Su manera de guiar —con disciplina y amor propio— ha tocado muchas vidas, y este libro es una extensión honesta de ese impacto.

			La Alquimia Interior que aquí comparte nace de cicatrices reales, de resiliencia puesta en práctica y de una alquimia emocional profundamente vivida. En sus páginas, Yenci nos recuerda que la inteligencia emocional, el perdón y la gratitud no son conceptos abstractos, sino decisiones valientes que se toman cada día.

			Este libro es espejo, mapa y refugio. Una guía para quienes están dispuestos a mirarse con honestidad y a convertirse en una versión más consciente, más fuerte y más libre de sí mismos.

			Gracias, Yenci, por poner tu historia al servicio de otros. Y gracias a ti, lector, por atreverte a recorrer este viaje hacia tu propia alquimia interior. Que estas páginas te atraviesen, te despierten… y te devuelvan a ti mismo.

			Sandra Sofía Silva
Psicóloga

		

	
		
			Introducción

			El Despertar Alquímico: ¿Y si la vida que anhelas ya late dentro de ti?

			Respira hondo. Haz una pausa. Pregúntate:

			¿A pesar de todo lo que has logrado, aún escuchas dentro de ti esa voz que susurra que hay algo más?

			¿Ese anhelo de plenitud que la rutina no ha podido apagar?

			Si sientes que tu vida se ha reducido a sobrevivir, si el brillo de tus logros ya no basta, este libro puede ser el mapa que tu corazón esperaba.

			No soy doctora ni pretendo ofrecer fórmulas médicas. Lo que encontrarás aquí no son diagnósticos, sino la alquimia real de mi experiencia personal, entretejida con herramientas validadas por la psicología, la filosofía y prácticas de bienestar que transformaron mi vida.

			Yo también atravesé sombras: una infancia marcada por silencios y violencia, la rebeldía que buscaba pertenecer, relaciones que se quebraron y el dolor físico que gritó cuando mi cuerpo ya no pudo más. Y aun así descubrí algo que lo cambió todo: la verdadera riqueza no está afuera, sino en la maestría de las emociones y en la fuerza de la voluntad.

			Esa maestría se forja en lo que llamo mi Método Alquímico, un camino nacido de mis cicatrices y nutrido por la sabiduría de grandes referentes. Está sostenido en tres pilares:

			La conciencia emocional: tu brújula interna, la capacidad de reconocer y gestionar lo que sientes, como lo describe Daniel Goleman en sus investigaciones sobre inteligencia emocional.

			La disciplina inquebrantable: tu motor, la fuerza de actuar incluso con miedo, intuida desde los filósofos estoicos como Epicteto y Marco Aurelio.

			El perdón y la gratitud: tus alas, la alquimia final que transforma la herida en libertad, como mostró Viktor Frankl al encontrar sentido en medio del sufrimiento.

			Estos pilares no son teorías abstractas: son herramientas prácticas que podrás activar capítulo a capítulo. Mi recorrido es la prueba de que funcionan, pero este libro no es sobre mí: es un espejo para ti, un espacio íntimo donde reconocerás tus propias heridas y tu propio poder de transformación.

			Aquí encontrarás una invitación a reconciliarte con tu pasado, a despertar tu brújula emocional, a forjar la disciplina que libera y a abrazar el perdón y la gratitud como actos radicales de amor propio.

			La alquimia comienza el día en que eliges dejar de huir del dolor y te atreves a mirarlo de frente.

			¿Estás listo/a para dar ese primer paso hacia tu verdadero despegue?

		

	
		
			Capítulo 1

			«La verdadera transformación empieza el día que dejas de correr de lo que duele y te atreves a mirarlo de frente».

			Yenci Forero

			El eco de una verdad temprana: cuando el silencio forjó mi voz interior

			Con apenas cuatro años, el sonido del cinturón al golpear la pared ya era familiar, un eco que anunciaba el miedo antes incluso del golpe. En ese patio trasero descubrí una verdad temprana: mi voz y mi existencia parecían no tener lugar. Mi padre me tomaba por los tobillos y me sumergía en el lavadero —ese tanque donde se restregaba la ropa sucia— hasta sentir que el aire me faltaba. Al salir, el cinturón caía sobre mis piernas pequeñas, dejando cicatrices que mi mente de niña intentaba borrar, pero que mi cuerpo guardó como memoria viva.

			Con el tiempo, esa violencia se volvió rutina. El temor constante a «equivocarme» se instaló como una sombra diaria. Mi hermano, repitiendo sin querer el ejemplo de mi padre, descargaba en mí la misma fuerza. Y en esa casa de «buenas intenciones» y silencios, fui forjando una armadura invisible. Cada herida era dolorosa, pero también sembraba la semilla de mi mayor fortaleza: la capacidad de sentirlo todo y aun así seguir adelante.

			Hoy sé que aquellas experiencias no solo dejaron huellas, sino que activaron en mí lo que la psicología llama resiliencia: la habilidad de adaptarse y renacer después del trauma. Viktor Frankl, psiquiatra y sobreviviente del Holocausto, lo expresó con claridad: el ser humano puede soportar casi cualquier «qué» si encuentra un «para qué». Aunque yo era apenas una niña, mi mente ya ensayaba, sin saberlo, esa alquimia: convertir el dolor en impulso, el miedo en brújula, el silencio en una voz que algún día se atrevería a resonar.

			Pero incluso en medio de la tormenta, la vida deja destellos de luz. Recuerdo a mi perra Muñeca, una bola blanca y desordenada de alegría que corría tras mi triciclo en el patio, mientras mis crespos caían sobre mi cara y mi risa se mezclaba con sus ladridos. Eran chispas de inocencia que me recordaban que el amor también habitaba en mi mundo. O aquellas tardes en el taller de mi madre, cosiendo retazos de tela para vestir muñecas: sin saberlo, ya me estaba mostrando el valor de la creatividad y la versatilidad.

			Los domingos eran mi oasis. Mi padre transformaba la cocina en un festín: carne asada, papas saladas y ensalada fresca que aún me saben a hogar. Después, un columpio improvisado en el bosque se convertía en un portal de libertad. El aire en mi rostro, la risa que nacía sola, la plenitud que me atravesaba como un relámpago. Pedía más, siempre más alto, como si en cada impulso se escondiera la promesa de volar.

			¿Quién no anhela esos instantes de dicha infantil donde el tiempo se detiene y todo parece perfecto? Aunque escasos, esas islas de paz se grabaron en mí como reservas internas de alegría, y la neurociencia hoy las reconoce como recursos emocionales positivos: pequeños anclajes que protegen la mente y el corazón en contextos adversos. Fue mi primera prueba de que incluso en medio del dolor, la vida insiste en abrir espacios de luz.

			Sin embargo, la realidad del día a día era una sombra persistente. Gran parte del tiempo estábamos solos, y mi hermano, también un niño, repetía sin querer lo que veía en mi padre, avalado por el silencio de mi madre. Los gritos y los golpes se volvieron la constante, y aunque había destellos de amor, eran confusos, desbalanceados, incapaces de dar seguridad. Crecí sintiéndome fuera de lugar, invisible cuando mis deseos eran ignorados o cuando mi voz valía menos que la de mi hermano.

			Recuerdo un sábado marcado a fuego. Yo tendría seis o siete años. Mamá se arreglaba, hermosa y vital, y yo, con necesidad infantil, le pedí: «Quédate hoy conmigo en casa, no trabajes». Su respuesta fue un eco helado: «El trabajo me da algo, tú no». Ese dolor me atravesó, lo lloré y lo guardé por años. Hoy, desde la sanación, lo miro sin resentimiento, entendiendo que fue el inicio de una promesa silenciosa: mi valor no podía depender de la aprobación externa.

			Años más tarde, Daniel Goleman lo explicaría al definir la inteligencia emocional como la habilidad de reconocer, comprender y gestionar las emociones. Aquella herida temprana fue, sin saberlo, mi primera lección de autovaloración, el germen de una rebeldía que con el tiempo se transformaría en fortaleza.

			Rebeldía y búsqueda de identidad

			En el colegio, esa inseguridad se notaba: me aislaba en los recreos, callaba en clase por miedo al juicio ajeno. Mi madre, formada en la rigidez del colegio católico y en un ambiente machista, buscaba educarme con los mismos parámetros. Yo, en cambio, cuestionaba desde joven esos moldes.
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