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	Prólogo por Anuska Planner


	 


	 


	Un gran reto para mí es hablar de Adrián Romero y de Un sofá mágico para todos aquellos que no lo conocen o han visto únicamente la superficie de lo que es, siendo para mí un regalo del universo nuestro cruce de caminos y su amistad una bella flor que cultivamos y regamos juntos día a día.


	Adrián es un ser humano maravilloso que ha vivido una infancia bonita, con el cariño y amor de los suyos, mientras vivía la alta sensibilidad de forma desbordante e intensa como un torrente emocional que no siempre le ha resultado fácil de manejar, sin llegar a comprender este rasgo de personalidad que forma parte de su manera de estar en el mundo.


	De niño soñaba con ser artista, amaba la música, le gustaba cantar, fue creciendo y en el colegio pasó por la experiencia de vivir el bullying en primera persona en una época en la que, como él mismo dice, no existían redes sociales, lo que facilitaba que pudiera evadirse de todo ello al llegar a casa. Fue creciendo y su imagen, sus gustos y su orientación sexual resultaron nuevos retos de afrontar, marcados igualmente por su gran sensibilidad en una forma de entender el amor como entrega y sin condiciones, muchas veces olvidándose de sí mismo.


	Ha necesitado a lo largo del tiempo conocer los extremos para poder elegir dónde está su centro, superando su propio espíritu crítico y con la honestidad, la transparencia y la verdad por bandera. Todas estas experiencias han traído para él grandes aprendizajes, ha tenido que comprender sus heridas y mirarlas con amor para poder sanarlas y así poder dar luz a otros compartiendo sus vivencias y su particular manera de sentir el mundo, estando en el proceso de adentrarse cada vez más en sus capas más profundas hasta creer en sí mismo y verse valioso. Darse cuenta de sus dones y talentos reconectando con lo que ama hacer, teniendo presente la necesidad de equilibrar la parte material con la parte espiritual, ya que ambas deben estar en armonía para una vida plena.


	Para llegar a este punto ha tenido que transitar por diferentes tormentas que barrieron y limpiaron todo lo que debía quedar atrás y de lo que precisaba desapegarse, llegando a vivir en el proceso sus noches oscuras del alma, cuando su dolor emocional interno fue tan intenso que se le pasó por la cabeza llegar a quitarse la vida. En esos momentos, fueron el sostén de su pareja Carlos y su familia los que resultaron claves.


	Tras haber pedido ayuda profesional para superar una depresión, decide que quiere aportar su granito de arena para que otros no tengan que sufrir tanto si viven experiencias similares. Se forma como coach y en PNL, profundiza en el mundo emocional, en la comprensión de la alta sensibilidad y en las formas de afrontar el bullying para adquirir herramientas con las que acompañar a otros. Así nacen sus directos en Instagram y luego su pódcast, Un sofá mágico, como espacios de crecimiento, de aprendizajes, de luz y de emociones, creando uno de los caminos de baldosas amarillas que, como en El mago de Oz, conduzcan a la vuelta a casa como faro que ilumina el camino.


	Ahora, con este libro, en el que invita a los demás a transformar su vida conectando con su propia voz, entrega al mundo su saber hacer, su esencia y su amor desde lo que él es: un bello ser de luz que ama, comunica y conecta personas invitándolas a descubrir la magia que los habita como polvo de estrellas. Un libro para adentrarse en las emociones, en la maestría interna y en el poder de la palabra para crear y manifestar aquello que soñamos.


	 


	Anuska Planner.


	 




 


	Un viaje hacia el interior:


	encontrando la luz que llevas dentro


	 


	 


	«A veces, cuando no sabes qué escribir, es mejor esperar a que lleguen las musas para sacar todo lo que tienes dentro y así contarlo al mundo».


	 


	Tus palabras resuenan con una verdad profunda. La creatividad, como la vida misma, fluye en ciclos. Hay momentos de quietud, de introspección, donde la semilla de la inspiración se germina en silencio, y hay momentos de explosión, de florecimiento, donde las ideas brotan con fuerza y se convierten en historias, en poemas, en arte.


	Para encontrar todo lo bueno que hay dentro de nosotros es necesario embarcarse en un viaje hacia el interior, un viaje que comienza con el acto de parar, desconectar, crecer y volverse a conectar con uno mismo. Desconectarse del ruido externo, de las expectativas de los demás, de las obligaciones y las prisas; conectar con la quietud, con el ritmo natural de nuestro ser, con la sabiduría que habita en nuestro corazón.


	 


	Crecer como lo hace un árbol que hunde sus raíces en la tierra y extiende sus ramas hacia el sol. Crecer en conocimiento, en autocompasión, en amor propio. Volver a conectar con uno mismo, con la esencia que nos define, con los sueños que nos motivan, con la pasión que nos impulsa.


	Este viaje no es fácil; requiere de valentía, de honestidad, de compromiso. Habrá momentos de oscuridad, de dudas, de miedo…, pero también habrá momentos de luz, de alegría, de plenitud. En este viaje aprenderás que todo lo que has vivido tiene un propósito; que las experiencias, tanto positivas como negativas, te han convertido en la persona que eres hoy; que eres fuerte, resiliente, capaz de superar cualquier obstáculo.


	Descubrirás que el universo tiene preparado para ti algo mucho más grande de lo que puedes imaginar, que tu potencial es infinito, que tu luz está destinada a brillar. Te darás cuenta de que no has venido a esta vida para cumplir las expectativas de los demás, sino para vivir tu propia verdad; para serte fiel a ti mismo, a tus valores, a tus deseos.


	Encontrarás tu lugar en el mundo, ese espacio donde te sientes pleno, donde puedes desarrollar tus talentos, donde puedes contribuir con tu luz única. Y, lo más importante: aprenderás a amarte a ti mismo, con tus defectos y tus virtudes, aceptando tu sombra, abrazando tu luz.


	Este viaje es un regalo. Un regalo que te permitirá vivir una vida más auténtica, más plena, más feliz. Un regalo que te permitirá convertirte en la mejor versión de ti mismo. No tengas miedo de comenzar este viaje, tu alma te lo agradecerá.


	 


	 


	 


	 


	Recuerda:


	 


	Eres capaz de lo que sea, solo tienes que mirar en tu interior.


	 


	Tu brillo está destinado a salir, deja de sentirte fuera de lugar.


	 


	Tienes tu sitio en el mundo. Tienes que creer en ti, en tu poder de volar en tu imaginación.


	 


	Emprende este viaje hacia tu interior. Encuentra la luz que llevas dentro y compártela con el mundo.




Capítulo 1


	 


	 


	Todo comenzó con una depresión, bullying, acoso y alta sensibilidad. Todo comenzó con un doloroso grito silencioso en lo más profundo de mi ser, un grito que resonaba en la oscuridad de mi alma. 


	La depresión se apoderó de mí, tejiendo su tela de araña en cada fibra de mi ser. Durante tres largos años, me hundí en un abismo de desesperación y desolación, luchando por encontrar un rayo de luz en la penumbra. Cada día era una batalla, una lucha desesperada contra las sombras que amenazaban con devorarme. Eran momentos íntimos y desgarradores en los que la carga emocional aplastaba mi espíritu y me hacía cuestionar mi propia existencia. 


	Después de dos intentos de escapar de este dolor me vi atrapado en una depresión sonriente, ocultando mis cicatrices detrás de una máscara de felicidad falsa. En las calles, entre la multitud, sonreía con la esperanza de que nadie notara el abismo que se abría dentro de mí, pero, al llegar a casa, me enfrentaba a un espejo que reflejaba no a un ser humano, sino a un cascarón vacío lleno de autodesprecio y dolor. Mi mente era una cárcel de pensamientos destructivos y mi cuerpo, un prisionero de esa tortura emocional.


	Fue en la fría brisa de un fin de año, mientras caminaba por la playa, cuando la desesperación alcanzó su punto máximo. Cada paso era una lucha contra los demonios internos que amenazaban con arrastrarme de nuevo a la oscuridad, pero, en medio de esa tormenta emocional, encontré una chispa de valor, una fuerza interior que me impulsó a buscar ayuda.


	Desesperado por liberarme de las cadenas de la depresión, me lancé en busca de profesionales de la salud mental: psicólogos, psiquiatras, coaches. Necesitaba encontrar la luz al final del túnel, necesitaba desesperadamente recuperar mi propia identidad y redescubrirme en el espejo.


	Ese día, 31 de diciembre de 2019, mientras el mundo se preparaba para enfrentar la pandemia que se avecinaba, brindé por mí mismo. Brindé por la posibilidad de renacer de mis propias cenizas, de encontrar la fuerza para seguir adelante a pesar de las tormentas que amenazaban con consumirme. A pesar de mi sensibilidad, a pesar de las barreras emocionales que me habían limitado durante tanto tiempo, decidí luchar por mi propia supervivencia emocional.


	El año 2020 se convirtió en un viaje de autodescubrimiento y sanación. Aunque solo pude asistir a dos consultas con profesionales de la salud mental, encontré refugio en el calor del hogar. Estar rodeado de seres queridos, compartir momentos de risas y lágrimas, sentir el amor y el apoyo incondicional de aquellos que me rodeaban… Cada día era un pequeño milagro en mi camino hacia la recuperación. Me di cuenta del tiempo perdido, de las oportunidades desaprovechadas, pero también de la fuerza y la resiliencia que yacían latentes dentro de mí.


	El 31 de diciembre de 2019 marcó el comienzo de mi viaje de redención. Decidí que ya no sería prisionero de mi propio sufrimiento, que buscaría la luz incluso en los rincones más oscuros de mi alma. Y así, entre lágrimas y risas, dolor y esperanza, comencé a caminar por la playa. Ese mismo día, al caer la noche tras caminar por la playa, brindé por mí, brindé por cambiar, brindé por ser de nuevo quien quise ser siempre a pesar de mi sensibilidad, a pesar de mis barreras limitantes, de no saber cuadrar mis emociones, de no haber sanado ninguna de esas capas de cebolla en las que fui envolviéndome año tras año. Aquella decisión me llevaría de vuelta a ser yo. 


	El día que el mundo comenzaba con un nuevo periodo de incertidumbre por la pandemia de la COVID, después de haber vivido todo lo anterior, estar en casa y poder recuperarme gracias a la ayuda de profesionales, de psicólogos, psiquiatras, coaches y mi compromiso, logré salir de ese agujero en el que me encontraba, volví a ser yo. Al fin pude reconocerme en el espejo. 


	La terapia la viví en contacto con los especialistas desde casa. Para mí fue un gran momento, a pesar de las pérdidas humanas por la COVID. Yo fui feliz en ese momento en casa, mejorando y arropado por mi familia, amigos y, por supuesto, por mi pareja y mis gatas. ¡Vaya!, eso fue muy reconfortante para mí.


	Meses después, decidí estudiar la posibilidad de acompañar a personas que habían pasado lo mismo que yo. Logré certificarme como máster coach en PNL, máster de bullying, acoso escolar y ciberbullying en las escuelas. Me di cuenta de que quería ser un faro de esperanza para aquellos que, como yo, luchaban en la oscuridad de la sensibilidad y las emociones no sanadas.


	Antes de embarcarme en mi misión de acompañar a otros en su proceso de sanación, sentí la urgencia de compartir mi historia con el mundo. Utilicé las redes sociales como mi plataforma, contando mi viaje a través de vídeos y transmisiones en vivo. Quería que cada palabra, cada lágrima, resonara con aquellos que se sentían perdidos en sus propios laberintos emocionales. Quería que supieran que no estaban solos, que la luz al final del túnel estaba más cerca de lo que imaginaban, así que me armé de valentía y abrí mi corazón al mundo. Me sentiría orgulloso de que mi historia pudiera ser inspiración y guiara a otros hacia la paz interior y la sanación personal, espiritual y mental.


	El haber vivido siendo altamente sensible y experimentar el bullying en mi adolescencia y adultez me ha enseñado a ser hoy en día más fuerte. Me ha inspirado a encontrar la fuerza y resiliencia a partir de esas experiencias, siendo una persona altamente sensible que ha enfrentado el bullying en diferentes etapas de mi vida. 


	Me gustaría muchísimo compartirte algunos de mis aprendizajes. Como ahora no me veo como una víctima, era algo que tenía que vivir para ser quien soy hoy. A la persona que me propinó los insultos y también me pegaba empujones, ahora le daría las gracias; todo lo vivido me ha hecho ser más fuerte. También hay que entender la vida que llevaba esa persona, su entorno, familia, etc.


	 


	A mí me han hecho crecer y ser quien soy a día de hoy, una vez que he sanado:


	 


	

		
Resiliencia. Superar el bullying en la adolescencia y la adultez ha requerido una gran cantidad de resiliencia. Me he demostrado una capacidad impresionante para enfrentar desafíos y adversidades y para seguir adelante a pesar de las dificultades.






	 


	

		
Autoconocimiento. Tuve que lidiar con el bullying y la sensibilidad me ha llevado a un viaje de autoconocimiento profundo. He tenido que enfrentarme a mis emociones, entender mis límites y mis fortalezas; también aprender a aceptarme a ti mismo tal como soy.



		
Empatía y compasión. Las experiencias difíciles que he vivido me han dado una mayor sensibilidad hacia el sufrimiento de los demás. Esto me ha hecho más empático y compasivo, lo que fortaleció mis relaciones interpersonales y mi capacidad para apoyar a los demás y acompañarlos en sus procesos. 






	 


	

		
Determinación. Demostré una determinación inquebrantable al enfrentarme al acoso y seguir adelante con mi vida. Me ha ayudado a perseverar a pesar de los obstáculos y a trabajar por mis metas y mis sueños.






	 


	

		
Empoderamiento. A pesar de los desafíos que tuve que experimentar, encontré una fuente de empoderamiento en mi capacidad para superar las adversidades y seguir siendo yo mismo, sanado, reconociendo mi propia fuerza y mi valor, lo que me permitió tomar el control de mi vida y convertirme en la persona fuerte y resistente que soy a día de hoy.






	 


	Mis vivencias y aprendizajes me han hecho ser quién soy, dándome las herramientas, necesarias para vivir los desafíos de la vida con fuerza, determinación y autenticidad. Ahora todo lo veo como una oportunidad de crecimiento y empoderamiento.


	 




Estrategias para vivir con alta sensibilidad


	 


	Autoconocimiento y aceptación.


	 


	Reconoce tus emociones. Es importante entender y aceptar que tu sensibilidad es una parte natural de tu personalidad.


	 


	Identifica tus desencadenantes. Saber qué situaciones te afectan más te permitirá prepararte mejor para manejarlas.


	 


	Establece límites. Aprende a decir no. No tienes que complacer a todo el mundo. Establece límites claros para proteger tu bienestar.


	 


	Tiempo para ti mismo. Dedica tiempo para descansar y recargar energías.


	 


	Entorno tranquilo. Crea un espacio de calma: un entorno ordenado y tranquilo puede ayudarte a sentirte más en paz.


	 


	Reducción de estímulos. Minimiza el ruido, la luz intensa y otros estímulos que puedan abrumarte.





Mas información para vivir después del bullying y el camino de la superación



	Buscar apoyo: amigos y familia. Hablar con personas de confianza puede proporcionarte el apoyo emocional que necesitas.


	Profesionales: considera la ayuda de un psicólogo o terapeuta especializado en trauma y bullying.


	 


	Desarrollar la Resiliencia.


	Practica el autocuidado: actividades como la meditación, el ejercicio y los hobbies pueden mejorar tu bienestar general.


	Fortalece tu autoestima: reconoce tus logros y cualidades positivas. Mantén un diario de gratitud.


	 


	Recursos y Comunidades.


	Grupos de apoyo: participa en grupos de apoyo para personas que han pasado por experiencias similares.


	Educación: infórmate sobre el bullying y sus efectos. Conocer más sobre el tema puede ayudarte a entender y manejar mejor tus emociones.


	 


	 


	














	Recursos útiles


	Libros:


	 


	El don de la sensibilidad, de Elaine N. Aron. Es una excelente guía para entender y vivir con alta sensibilidad.


	 


	Personas Altamente Sensibles: 30 días para descubrir, explorar y disfrutar el don de la alta sensibilidad y alcanzar tu empoderamiento sensible, de mi colega y amigo Christian Duarte. 


	 


	 


	Terapia online:


	 


	Yo ofrezco apoyo profesional desde la comodidad de tu hogar. Recuerda que no estás solo y que es posible encontrar un equilibrio y bienestar a pesar de estas experiencias. Si necesitas acompañamiento inmediato, no dudes en entrar en mis contactos y buscamos juntos la manera de que te ayudes con todo lo que has tenido que vivir y todo lo que te queda por hacer en tu vida, y que todo eso no sea un impedimento para tu crecimiento personal, espiritual y profesional. 
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