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			A Valentina da Lúa, mi nieta, una gran maestra que a sus cinco años cada día me recuerda que la felicidad está en cada paso, sin importar si caes, porque siempre te puedes levantar y seguir sonriendo, y que el amor más puro jamás se agota.
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			Hola y bienvenido:

			Podría empezar con un currículum lleno de títulos y logros, pero prefiero que descubras quién soy de otra manera. Si tienes curiosidad, encontrarás toda esa información en mi página web; aquí abajo te dejo un código para que puedas acceder fácilmente.

			Lo que realmente quiero compartir contigo es que, más allá de los títulos, soy una eterna alumna de la vida. He tenido la suerte de encontrarme siempre con el maestro perfecto en cada paso del camino. Soy curiosa por naturaleza, positiva por elección y, aunque no siempre estoy libre de inseguridades, confío plenamente en lo que llevo dentro, en lo que siento y en lo que creo.

			Me acompañan dos figuras que representan mis dos polos: un angelito bueno que me susurra calma y un travieso que me invita a arriesgarme y explorar lo desconocido. Y cuando parece que el camino se complica, hay una estrella que me ilumina y me da la fuerza para levantarme, justo en el momento en que siento que estoy a punto de caer.

			Mi mente analítica está en constante búsqueda de respuestas a los misterios que nos rodean. Me considero afortunada por tener la capacidad de observar con detenimiento, de ver más allá de lo evidente y descubrir la esencia que a veces se oculta a simple vista.

			https://carmenvalero.com
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			Este libro nació en un momento de crisis profunda, cuando me sentí envuelta en una sensación abrumadora de pérdida, apatía y abandono personal. Además, se complicaba con un dolor físico tan intenso que no me dejó otra opción más que detenerme y ocuparme de mí misma.

			Está escrito con total honestidad, desde lo más íntimo de mi ser, revelando lágrimas y dolor al descubrir que, aunque lo tenía todo, me faltaba algo esencial: yo misma. Me había convertido en una gran desconocida para mí.

			Fue precisamente cuando toqué fondo, cuando sentí que no podía soportar más y que no había nada a qué aferrarme, que comprendí algo crucial: había estado negando mi propio ser, enfocándome solo en el dolor y lo negativo. Mientras tanto, mi interior clamaba desesperadamente por salir a la luz, por abrazarme, y por llenarme de recursos y paz, tal como siempre había sido capaz de hacerlo.

			Creo firmemente que no existen las casualidades. La vida es una serie de eventos conectados, consecuencias que surgen como respuesta a nuestras acciones. Sin embargo, mientras me enredaba buscando el porqué de las cosas, olvidaba el propósito real detrás de ellas. Y esa búsqueda constante del por qué solo distraía mi mente, alejándome de la verdadera respuesta, que siempre había estado a la vista.

			Fue al darme cuenta de esto, de forma casi espontánea y sin proponérmelo, que comenzó en mí un proceso de desahogo y reconstrucción. Empecé a abrazar mi esencia, aceptando quién realmente soy: la luz y la sombra. Comprendí, por fin, lo que siempre había sido, sin juzgarme ni rechazarme. Y junto a esa reflexión, llegó el regalo de la gratitud.

			Por eso, este libro está dedicado a todos aquellos que han pasado por mi vida, los que están en ella y los que aún están por llegar. Cada uno, a su manera, me ha brindado momentos buenos y malos, experiencias que han forjado el camino hacia la persona que hoy me descubro siendo. Les ofrezco de corazón mi sincero agradecimiento por permitirme elegirlos compañeros de viaje y por ayudarme a crecer.

			Y ahora, quiero compartirlo contigo. Porque sé lo que es sentirse perdido y encontrarse. Porque sé que cuando todo parece derrumbarse, es posible renacer y recrearse. Porque sé que, si yo he podido hacerlo, tú también puedes lograrlo. Solo necesitas aprovechar las herramientas innatas que ya posees para cultivar el pensamiento positivo y abrazarlo con fuerza.

			Este no es solo un libro de teoría. Es un libro interactivo, donde te comparto las técnicas y ejercicios que yo misma he usado para reconstruirme desde ese punto de crisis, para que puedas construir, paso a paso, el manual de tu verdadero yo. Para que, de una vez por todas, te enamores de ti y del camino que elijas vivir.

		

	
		
			Capítulo 1

			La gran oportunidad: descubre tu potencial dormido

			Hay un momento en la vida en el que todos anhelamos tenerlo casi todo resuelto: el trabajo, la vocación, los amigos, la familia… pero a veces seguimos buscando algo indefinido, una sensación de vacío que nos hace preguntarnos: ¿Esto es todo? ¿Qué pasa si has estado buscando en el lugar equivocado?

			Ese anhelo, esa chispa de incertidumbre que a veces sientes, no es un error. Es la voz de tu esencia. Pero, al igual que yo hice en mi propio viaje, tal vez has estado agregando ladrillos a un muro construido según las expectativas de otros, olvidando el espacio para tu verdadero ser.

			Por eso, seguimos buscando algo indefinido, algo que nos permita sentirnos completos, y parece que nunca llega. Lo rozamos con la punta de los dedos y, justo cuando creemos tenerlo, se escapa una vez más. Y así, luchamos por alcanzar eso que intuimos como esencial y vital, aunque ni siquiera podamos definirlo con certeza. Nos han dicho que existe; otros nos han contado que lo han encontrado. Y es fácil creerles porque lo sentimos dentro, como una pequeña chispa de esperanza alojada entre el estómago y la garganta.

			Es como una cosquillita de ilusión que nos impulsa a seguir buscando nuestro lugar en la vida, nuestra razón para levantarnos cada mañana.

			Yo misma me lo he preguntado, una y otra vez: ¿qué parte de ese gran muro llamado vida soy yo? Es un muro que he estado construyendo desde que tengo memoria. Y por más que lo miro, parece que siempre hay algo más que añadir, algo más que descubrir.

			Todo parece estar en proceso, a punto de revelarse en cualquier momento. Y mientras la vida sigue, continuamos añadiendo ladrillos a ese muro, buscando sin parar nuestra verdadera identidad.

			Si alguna vez te has encontrado en ese estado de semiflotación, levantándote por la mañana como si fueras un autómata, pero sintiendo un leve pellizco dentro de ti que te dice que hay algo más esperándote, entonces eres como yo.

			Y es precisamente por eso que este libro merece ser leído por ti.

			Si eres optimista, o al menos lo intentas; si tratas de ver el vaso medio lleno, pero sientes que las cuestas son cada vez más empinadas, o que esa es tu sensación constante, entonces eres como yo. Y quiero que sepas algo: ahora sé que el camino se suaviza, que incluso se crean nuevos senderos a medida de nuestros deseos, y tú puedes crear el tuyo. Por eso este libro merece tu tiempo.

			Mereces crear tu vida a tu manera, en sintonía con tus gustos, necesidades y deseos más profundos. Es por eso que cada capítulo de este libro incluye ejercicios simples, basados en lo que he aprendido sobre la mente y sus esquemas. Son herramientas que, con el tiempo, me han permitido reencontrarme y construir una vida que realmente me representa.

			Soy una apasionada de la Programación Neurolingüística y la Hipnosis Terapéutica, porque mi experiencia me ha demostrado que estas técnicas pueden llevarte rápidamente a comprender quién eres, qué deseas y cómo hacerlo realidad. Por eso, te invito a sumergirte en este mágico proceso de crear tu propia vida. No se trata de encontrar una solución externa, sino de descubrir y liberar todo lo que ya existe dentro de ti.

			Cuando empecé este camino, descubrí algo muy importante: no se trataba solo de identificar esa sensación de vacío o reconocer los ladrillos ajenos en mi muro. Eso era apenas el inicio. Lo realmente transformador fue atreverme a mirar hacia adentro y preguntarme: «¿Qué me pertenece realmente?».

			Me di cuenta de que muchas de las metas que había estado persiguiendo no eran realmente mías. Eran ecos de expectativas familiares, sociales o incluso de versiones pasadas de mí misma que ya no me representaban. Fue un momento revelador, pero también desconcertante. ¿Cómo saber qué deseaba de verdad?

			Aquí es donde quiero invitarte a dar tu primer paso. Este ejercicio que te propongo no es solo una práctica; es una herramienta que me ayudó a empezar a despejar el camino hacia lo que realmente quería. Es sencillo, pero poderoso.

			Ejercicio práctico: reconociendo el muro propio

			1.Tómate unos minutos para estar en un lugar tranquilo, con papel y lápiz a mano.

			2.Haz una lista de todas las metas o deseos que sientes que has estado persiguiendo en los últimos años. Pueden ser cosas como «tener éxito en mi carrera», «tener una familia feliz», «cumplir con las expectativas de mis padres», etc.

			3.Al lado de cada una, pregúntate:

			•¿Esto es realmente importante para mí?

			•¿Cómo me hace sentir pensar en esta meta?

			•¿Quién me enseñó que debía querer esto?

			4.Identifica cuáles de esas metas sientes que realmente te pertenecen y cuáles son «ladrillos ajenos» en tu muro.

			5.Por último, elige una meta que te inspire profundamente y escribe una frase sobre cómo te comprometes a trabajar en ella desde tu esencia.

			Cuando terminé este ejercicio por primera vez, fue como quitarme un peso de encima. Entender qué era realmente mío y qué no me liberó de una carga invisible que llevaba desde hacía años. Es un primer paso, pero uno muy importante. Quiero que recuerdes: cada pequeño cambio cuenta, y reconocer lo que te pertenece es el inicio de tu camino hacia una vida más auténtica.

		

	
		
			Capítulo 2

			El gran problema: los pesos que cargamos

			Hay una frase que, aunque nunca supe a quién pertenece, me encanta: 

			«Si la cagaste, admítelo, pide disculpas y ya. No te pongas a inventar excusas estúpidas o a decir más mentiras. Madura, sé correcto».

			Hace tiempo que la aplico en mi vida y descubrí que es un ejercicio de enorme liberación. Porque la culpa pesa, pesa mucho, y una vez que la reconoces, se disuelve. Sin más, se esfuma.

			Es más, reconocer la culpa tiene otro efecto, algo mágico. Produce lo que yo llamo el «efecto suelo encerado»: si sé cuándo soy culpable y lo admito sin reparos, todo aquello de lo que otro me culpe sin razón, simplemente me resbala. Me ahorro quebraderos de cabeza y pesos adicionales.

			Pero ¿qué ocurre cuando la culpa que sentimos no nace de una equivocación consciente, sino de algo que ni siquiera podemos identificar?

			Hay cargas que se convierten en lastres porque no podemos soltarlas, y no podemos porque ni siquiera sabemos de dónde vienen. Analizando las mías, me di cuenta de que la mayoría estaban ligadas a lealtades invisibles. Especialmente hacia aquellos a quienes nunca quise fallar, pero con quienes jamás sentí que alcanzaba la medida correcta: mi familia.

			Y la culpa frente al clan… te arrasa. Te acuchilla con frialdad porque sientes que debes algo, que debes ser distinto, que jamás diste la talla, por el simple hecho de ser quien eres. Ahí dejamos de reconocer errores reales para empezar a cargar con las frustraciones ajenas. Y créeme, muchas de las culpas que llevas en tu mochila tienen más que ver con las expectativas no cumplidas de otros que con errores tuyos, por muy buenas que sean tus relaciones familiares.

			El escritor sueco Stefan Zweig lo expresó de una manera brutalmente cierta:

			«Ninguna culpa se olvida mientras la conciencia la recuerda».

			Y nadie tiene mayor capacidad de recordarte tus propios errores, conscientes o no, que tu propia sangre, los seres más allegados.

			En la mirada de mi madre, aún puedo sentir el juicio de cada vez que debía callar, comportarme, ser «la correcta». Esa sensación se me agarraba al estómago, erizándome la piel de la nuca. Era un recordatorio constante de cada fallo real o imaginado.

			Con mi padre, era diferente, pero igual de pesado. En su tono de voz podía escuchar cada decepción, aunque no siempre entendiera el motivo. Y ese efecto lo sentí incluso por teléfono. Antes de que se fuera, tuve la oportunidad de entenderle y sentirme entendida. Por primera vez, me vi a su altura, una altura que siempre admiré.
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