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			SINOPSIS

			Laura Ponts, una de las instagramers españolas más importantes del momento, nos regala en este libro un mágico viaje al mundo de las sensaciones, los olores, los colores y la creatividad, dando rienda suelta a sus dos grandes pasiones: la cocina y la fotografía.

			En estas páginas Laura explicará su historia, su amor por la gastronomía, por experimentar con los productos de la tierra y nos proporcionará trucos culinarios para triunfar en cualquier ocasión y evento. También disfrutaremos de exquisitas, novedosas y sencillas recetas saludables. 

		

	 
		
			LAURA PONTS

			@lauraponts

			RECETAS CON MUCHO ARTE

			
				[image: Espasa]
			

		

	
		
			A mi familia

			A la vida y a las oportunidades que me ha dado
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			el viaje que nunca pensé hacer

			
				Hace dos años que tenía que haber escrito este libro, pero no pude. Caí en un pozo profundo, en una de las peores enfermedades que existen: la depresión. El deseo de desaparecer. El vacío.

			

			Me llamo Laura y nací en un pueblo del interior de Lleida, Ponts, donde me he criado muy unida al negocio familiar, la tienda de embutidos artesanos de mis abuelos y mi madre. Ponts se encuentra en un histórico cruce de caminos al pie de las sierras anteriores a los Pirineos y sigue conservando su casco medieval. En sus calles crecí, acompañando a mi madre y a mis abuelos en el obrador. Ellos me han enseñado a trabajar, a ser constante. Recuerdo que, a las seis de la mañana, antes de ir a la guardería, ya estábamos allí, y yo dormitaba sobre un cartón, contemplando cómo se hacían los embutidos, cómo mezclaban y sazonaban las carnes. Creo que la pasión por la fusión, las mezclas y los aromas está resguardada en mi memoria desde entonces. En Cansaladería Vilalta, en Ponts, hacemos «La millor Botifarra del Món», con la antigua receta de mis abuelos. Todavía voy allí a echar una mano o a pasear por las calles que me han visto crecer. Ponts es mi tesoro y siempre lo llevaré en mi corazón.
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			Cuando acabé el bachillerato, me fui a Barcelona a estudiar hostelería en la Escuela Hofmann y en el CETT. Allí encontré a los mejores profesores. Mi ilusión por aquel entonces era llegar a regentar algún día un pequeño restaurante. No imaginaba que terminaría trabajando en mis maravillosos bodegones, haciendo recetas y compartiendo contenidos en redes.

			Me fui a París para hacer prácticas en un restaurante cerca de la torre Eiffel. Vivía en uno de los mejores barrios de la ciudad, pero el nivel de vida era tan alto que solo podía permitirme pagar una buhardilla de trece metros cuadrados. Aprendí mucho francés porque tenía que espabilarme, pero, en cuanto pude, regresé a Ponts.

			Fueron mis amigos quienes me descargaron la aplicación de Instagram, porque entonces era la única que no la tenía, y… ¡ahí empezó todo! Comencé a fotografiar mis recetas y a compartirlas, a hacer composiciones con alimentos cada vez más coloridas y abigarradas. Y lo que empezó como una cosa para compartir entre amigos llamó la atención de algunas marcas.

			
				Adoro mi trabajo, que hago desde mi propia cocina, en mi casa. Soy mi propia jefa y tengo la suerte de poder dedicarme a lo que más me gusta,

			

			La primera vez que una marca se puso en contacto conmigo me quedé impresionada, porque yo ni siquiera tenía una cámara fotográfica profesional, solo un móvil, un iPhone, que no era de última generación. A día de hoy, sigo sin usar trípode ni ordenador para retocar las fotografías. En realidad, mis imágenes se basan en los alimentos, los utensilios, el menaje, la composición del bodegón y, por encima de todo, la luz. Luz natural a raudales.

			Así empezó la historia de un sueño que en realidad nunca había tenido: trabajar con los mejores cocineros, fotografiar para tiendas, restaurantes y hoteles, dar charlas, viajar por el mundo y, sobre todo, contar con la posibilidad de crear mi propio universo. Las marcas confían en mí porque tengo mi propia identidad —que no cambiaría por nada del mundo—, mis recetas incluyen un sinfín de colores, son abigarradas, con fondos de maderas antiguas, menajes muy diversos, flores y plantas, especias, cristales de sal y bolitas de pimienta rosa.

			Adoro mi trabajo, que hago desde mi propia cocina, en mi casa; soy mi propia jefa y tengo la suerte de poder dedicarme a lo que más me gusta..., aunque a veces lleve muchas horas y otras resulte difícil. No siempre tengo la misma inspiración, no siempre me levanto con ganas de hacer cosas originales. Hay días en los que las fotografías salen con facilidad, pero otros la luz no acompaña, sobre todo en invierno, cuando es más mortecina. Siempre me he negado a utilizar luz artificial y aprovecho la luminosidad de la galería acristalada de mi casa: los alimentos tienen que aparecer con su color propio, y no con otro; tampoco uso filtros artificiales, solo un programa llamado VSCO CAM, que me ayuda a retocar un poco la luz, pero nada más. ¡En mis fotos no hay trampa ni cartón! Solo magia.
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			Pero aquello que se estaba convirtiendo en mi vida y mi profesión empezó a hacerse pedazos. Inicié un viaje que jamás quise hacer: padecer una enfermedad que cambió mi vida. Un día sentí que no tenía fuerzas, ni ganas, ni interés por nada ni nadie, y que nada tenía sentido. Todo me daba igual y sentía que me fallaba la memoria. Una enorme tristeza invadía todo mi ser. Apenas podía levantarme de la cama. Empecé a dormir todo el día, perdí la capacidad incluso de prepararme la comida, adelgazaba cada vez más y, sobre todo, ¡comencé a odiar las redes sociales! En ellas, todos mostramos felicidad, una vida bella y bonita. Yo lo hacía a través de las fotos de comida, y otros, de otras formas, pero a mí ya no me interesaba la felicidad de los demás. En aquel entonces, lo más importante era que no quería vivir. Había hecho un pacto conmigo misma y no quería que nadie sospechara nada. Solo me importaba desaparecer.

			Empecé a aislarme en casa, a esconderme, cada vez me resultaba más difícil trabajar. Todo estalló un día en que vinieron a verme los empleados de una marca para grabar un vídeo. Me quedé paralizada, sudando; me temblaban las manos y las piernas, no era capaz de memorizar una frase, tampoco de hacer el bodegón. En esa ocasión estaban conmigo mi amiga Gemma y mi tía. Desde lejos, ellas me mostraban en unos papeles las pequeñas frases que tenía que decir, pero ni aun así era capaz de hacerlo. Me invadió una terrible inseguridad y tuve que esconderme en mi habitación para llorar. Recuerdo que todos me miraban como si fuera un bicho raro, sin ninguna sensibilidad.

			
				Siempre me he negado a utilizar luz artificial y aprovecho la luminosidad de la galería acristalada de mi casa: los alimentos tienen que aparecer con su color propio, y no con otro.

			

			Desde entonces, todo mi universo, todo el edificio que había creado con tanto trabajo y esfuerzo, se vino abajo. Yo no entendía qué me estaba pasando. Era verano, un momento ideal para hacer planes de vacaciones, cuando apetece salir y disfrutar de la ciudad y de la playa, pero yo apenas podía levantarme de la cama. Ni siquiera era capaz de escribir una receta. Un día fui a cenar con unos amigos, casi a rastras, sin ganas de comer, ni de hablar. Estuve toda la cena en silencio, con unas prisas tremendas por irme a casa. Estaba desesperada y creía que lo mejor era desaparecer cuanto antes; pensaba que no aportaba nada a mi familia, ni a mis amigos ni a mi trabajo. Mis amigos me acompañaron hasta mi casa y se dieron cuenta de que algo pasaba. Y menos mal, porque yo solo tenía una idea fija en mi cabeza: desaparecer.

			Al día siguiente, mi vacío, mi desesperación, mis pocas ganas, llevaron a mi mente malas ideas. Toqué fondo y no podía más. Así es como realmente nos sentimos con esta enfermedad. Te vuelves egoísta y piensas que eres un estorbo.

			Tuve la suerte de estar acompañada, de tener una pareja maravillosa, una familia que lo ha dado todo por mí, una madre que se ha matado a trabajar para que yo pudiera estudiar y llegar a ser una buena persona. Estas ideas bonitas que a veces no valoramos son las que te hacen recapacitar y renunciar a los pensamientos oscuros.

			En esos días se quedaba en mi piso una buena amiga de mi madre, Carmen, que es médico. Con gran esfuerzo conseguí contarle todo y, junto a Gemma, me llevaron al hospital. Allí me atendió un psiquiatra que, para colmo, era seguidor mío en Instagram. Aún me sentí peor, si cabe. «Eres Laura Ponts», me dijo, «te sigo mucho». Pero eso era lo último que quería escuchar. Solo deseaba desaparecer.

			Empezó entonces un calvario que casi acaba conmigo. La medicación que me pusieron era altísima, los temblores se acentuaban cada vez más, mi inseguridad aumentaba y, poco a poco, fui cayendo en un pozo sin fondo del que creía que nunca iba a salir. Mi madre, para que no estuviera sola en Barcelona, y porque no se fiaba del todo de mí, me llevó a Ponts, y allí me obligaba a ir a la tienda familiar. Yo no era capaz de articular palabra, ni siquiera podía moverme. Miraba los embutidos colgados y me mareaba. Me escondía en el pequeño cuarto donde se guardan cajas, y empezaba a temblar, porque yo misma veía que era incapaz de estar detrás del mostrador y atender a la gente.

			Lo pasaba realmente mal. Me había convertido en una estatua de sal y me daba vergüenza que en el pueblo empezaran a hacer comentarios. Cada día me levantaba con malas ideas, pero nunca estaba sola. Mi familia y mis amigos se encargaban de que eso no ocurriera. Sin embargo, a mí lo único que me preocupaba era escapar. Aquel verano quise hacerlo al menos tres veces.

			Fue mi madre quien decidió ingresarme en un centro. Pero no sabía que todo lo que iba mal, sin duda, podía ir a peor. Aquel centro tan caro en realidad estaba orientado a chicas con trastornos alimentarios, que yo nunca he padecido. Es un centro muy demandado, para el que hay lista de espera, y yo entré por los pelos. Me retiraron el teléfono y la sensación de incomunicación fue abrumadora. No podía contar con mi familia, estaba sola, aunque rodeada de mucha gente como yo. En el tiempo que estuve allí, lo que más eché de menos fue el calor de Jaume, mi pareja, y de mi familia, que me pudieran coger de la mano o que me dieran un abrazo.

			Entré sin nada, ni ropa, ni mi neceser, hasta que mi madre me trajo una maleta llena de ropa que me quedaba enorme, de lo delgada que me había quedado. No podía disponer del cepillo de dientes eléctrico, porque tenía cable; tampoco de la máquina de depilar, ni de las pinzas, ni siquiera del frasco de colonia, por si lo rompía y me lesionaba con un trozo de vidrio.

			Aquel centro pronto se me reveló como lo que realmente era: una especie de cárcel. No tenías derecho a recibir información de ningún tipo (estaba ajena a lo que ocurría en el mundo), compartía habitación con otra interna y tan solo disponía de una mesilla y de una cama. Y yo, como he dicho, ni siquiera tenía teléfono. Estaba en una taquilla, bajo llave. Nada más lejos de mi intención que mirar las redes sociales, pero entonces pensé que, si lo tuviera Gemma, podría usarlo y subir algunas cosas de vez en cuando.

			La sensación de estar encerrada y sola, de no tener a nadie que me quisiera y me comprendiera, hizo que mi estado empeorase. Pronto me di cuenta de que la mayoría de las internas eran chicas que tenían muchos problemas. Algunas querían curarse, como yo, pero otras no, porque ya lo habían perdido todo, la familia, los amigos, su pareja. Solo sabían vivir allí dentro con su vacío. Habían tirado la toalla, y a mí esto no me ayudaba.

			La vida en el centro era cuadriculada y vacía. Cada comida era un suplicio, tardábamos una hora y media en desayunar, comer o cenar, cuando, como digo, yo nunca había sufrido esos trastornos. Ir al baño también resultaba humillante, pues había horarios y colas. No podías usar la cisterna porque tenían que comprobar si habías vomitado o no. Todo aquello me resultaba insoportable. Había tanta tristeza a mi alrededor y tomaba tanta medicación que no pude más que derrumbarme. Por entonces llegué a tomar hasta diez pastillas: diazepam, quetiapina, anafranil, dobupal, sumial, unas gotitas tranquilizantes, todas ellas pastillas que básicamente me dormían. Todavía no entiendo por qué me daban tantas.
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			Los días se me hacían cada vez más largos. Entonces, los psiquiatras y los psicólogos decidieron trasladarme a un centro de día, que suponía estar internada de ocho de la mañana a siete de la tarde, pero allí tampoco mejoré y volvieron a ingresarme. Regresaron las noches interminables sin dormir, los horarios para todo, enseñar la lengua a todas horas para que la enfermera comprobase que me había tomado la medicación. Me invadió una angustia imposible de soportar. Me costaba tanto dormir que muchas noches, a las dos de la mañana, tenía que ir a buscar la pastilla de rescate. Me veía sola, andando por el pasillo en pijama, para suplicar a la enfermera que me la diera… Era muy triste.

			Pero intenté hacerlo bien, practicar deporte, a pesar de que estaba medio dopada, y seguir la terapia. Cuando descubrí que muchas chicas llevaban su propio diario y que eso las ayudaba, yo también empecé a escribir cartas que enviaba a amigos y familiares. Siempre con lágrimas en los ojos y sintiendo toda mi soledad. Entonces descubrí el poder terapéutico de la escritura, pues al ir anotando todas las ideas y pensamientos que pasaban por mi mente, de alguna manera los vertía sobre el papel, los sacaba fuera y me quedaba más limpia, más libre.

			Aunque Gemma iba subiendo contenido a mis redes para ocultar mi situación, me empezó a preocupar que con el paso del tiempo se descubriera, y yo no quería que nadie se enterara. Además, en todo este tiempo dejé de trabajar. ¿Cómo iba a pagar la hipoteca? ¿Estarían las marcas esperándome cuando regresara? Tenía miedo de que la gente se olvidara de mí.

			
				Descubrí el poder terapéutico de la escritura, pues al ir anotando todas las ideas y pensamientos que pasaban por mi mente, de alguna manera los vertía sobre el papel, los sacaba fuera y me quedaba más limpia, más libre.

			

			Un día toqué fondo y pensé: «Laura, o te pones las pilas o te quedas aquí el resto de tu vida». Y empecé a maquillarme por las mañanas, aunque debía hacer cola para ir a la taquilla, y darme prisa en hacer todo. Nos levantábamos a las siete de la mañana y solo disponíamos de media hora para nuestra higiene personal, y de ahí sacar los cinco minutos que me llevaba maquillarme. Una noche le pedí a la enfermera de guardia que me dejara depilarme delante de ella, pero solo disponía de un cuarto de hora para hacerlo y el resultado fue que mis piernas quedaron llenas de heridas. Parecía una carnicería. Ni las pequeñas cosas que hacemos habitualmente en nuestro día a día estaban permitidas.

			Aprendí a sonreír disimulando, porque todo era falso. Las manos me seguían temblando, pero las escondía; sudaba, pero lo único que yo quería era salir de allí. Poco a poco fui ganado puntos y conseguí que me dejaran tener alguna visita de media hora o estar con mi familia. Para mí, estos momentos eran la mayor fiesta que podía imaginar. Valoraba cada minuto como si fuera una vida entera. Normalmente, en mi vida diaria, me siento libre al cien por cien, pero allí no tenía ninguna libertad. Estaba totalmente encerrada.

			La primera vez que salí a la calle, me eché a llorar. En realidad, solo quería llorar todo el rato o ir a casa y tumbarme en la cama. Entonces me di cuenta de que, si me quedaba en aquel centro, solo podía ir a peor, nunca mejoraría. Cuando me daban un rato libre, solo quería encerrarme en casa, me molestaba la gente, la luz, el ruido… Pasado un tiempo, pude salir algún fin de semana e irme a mi pueblo, pero siempre me quedaba en casa porque tenía fobias. Para mí ir a Ponts era lo peor. No quería que nadie supiera que estaba en esas condiciones y eso me provocaba mucha ansiedad. Sufría.

			Pasado un tiempo, decidí ser fuerte y le supliqué a mi madre que me sacara de allí, que confiara en mí. Ya no me quería quitar la vida, quería recuperarla. Mi madre accedió con muchas dudas, pero yo estaba dispuesta a demostrar que quería y necesitaba trabajar, que deseaba volver a mi vida anterior, aunque no supiera cómo empezar. Cuando estás enferma, todo es una montaña. Tu memoria y tus capacidades no son las mismas y el esfuerzo que debes hacer es mucho mayor. Es algo que la gente no entiende.

			El día que me fui de allí quedé con un amigo, Rafa, y decidimos ir a la Barceloneta. Pero no podía salir sola y Rafa tuvo que ir a por los medicamentos, por miedo a que hiciera algo con ellos. Después de dar varias vueltas por Barcelona, de arriba abajo, de la parte alta de la ciudad a la playa, poder verle, abrazarle, me sentí mucho mejor, triste y emocionada a la vez. De repente vi la luz y me di cuenta de que estaba fuera. Comimos una paella entre lágrimas, e incluso bebí media copa de vino para celebrar mi libertad. Paseando por la orilla de la playa, entre la arena reluciente, con el agua bañando mis pies en un dulce vaivén, miré hacia el cielo limpio y sentí, claramente, con intensidad, que había vuelto a nacer. ¡Tenía otra oportunidad!
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			Mi estancia en aquel centro no fue buena, pero también he sacado muchas cosas positivas, he aprendido mucho y me he fortalecido. Conocí a gente muy inteligente, muy fuerte, e hice amigas, como Laia, que me ayudó muchísimo. Me dejaba ropa y, en cierta ocasión, me prestó su móvil para hacer una llamada. En el centro estaba prohibidísimo, pero yo solo quería hablar con mi madre para pedirle ropa.

			Estoy agradecida a algunos profesionales, pero no a otros, que mostraron una increíble falta de tacto con una persona que, realmente, estaba enferma. Es en estos centros donde debería mostrarse más sensibilidad y cariño. La depresión es una enfermedad y no hay que avergonzarse por padecerla. Tras pasar por aquel encierro, ahora valoro mucho las cosas: tomar un café recién hecho por la mañana, compartir una pizza con los amigos y, sobre todo, la compañía y la libertad. También me siento muy afortunada por la red de apoyo que han sido siempre mi familia, mis amigos y mi pareja. Ellos son los que me han hecho sanar. ¡Gracias! Les estoy enormemente agradecida: sin ellos no habría sido posible. Soy muy afortunada porque, desgraciadamente, hay personas que no tienen a nadie.

			
				También me siento muy afortunada por la red de apoyo que han sido siempre mi familia, mis amigos y mi pareja. Ellos son los que me han hecho sanar. ¡Gracias!

			

			Regresé a mi piso decidida a poner orden en mi vida. Al principio, según me indicaron, siempre debía estar acompañada y me costó mucho convencer a mi círculo más cercano de que necesitaba estar sola en algunos momentos, que ya no me quería morir.

			Me planteé el reto de empezar a hacer una receta a la semana. Mis amigos venían a ayudarme a fregar platos o, simplemente, a darme apoyo y compañía. Fue entonces cuando me di cuenta de la importancia de la familia y de la amistad, de lo necesario que es tener a alguien a tu lado, alguien que quiera entenderte y escucharte. Empecé a hacer mil cosas, en una frenética hiperactividad para combatir la ansiedad. También decidí cuidarme un poco más, cosa que hasta entonces no había hecho.

			Contraté a dos psiquiatras a la vez —esto no lo sabía nadie— para contrastar sus opiniones, pero seguía hundida bajo el peso de la medicación. A la vez, tenía una enorme fuerza de voluntad por sanar y, poco a poco, empecé a darme cuenta de la importancia de las cosas más nimias: sentir que el aire acaricia mi rostro, caminar bajo una fina llovizna por las calles de mi bella ciudad.

			Aun así, la medicación me afectaba demasiado, sentía malestar y estaba constantemente mareada. Para contrarrestar el mareo y recuperar el equilibrio, subía las bolsas de la compra por las escaleras. Además, cada día me bebía tres litros y medio de agua porque siempre tenía la boca seca. No paraba de ordenar los cajones, la cocina, mis utensilios, ponía los boles en líneas paralelas o verticales, obsesivamente. Y, cuando no ordenaba, me echaba a la calle a caminar, a veces sin rumbo. El asunto era cansarme a base de actividad para poder dormir por las noches, algo que no conseguía porque mi cabeza iba a cien por hora. Sentía un ruido constante. Era horrible

			Poco a poco, me fui dando cuenta de que no era la única que se sentía desgraciada, que hay mucha gente en el mundo que no tiene nada, ni para comer, ni casa, ni trabajo… Sin embargo, ¡yo lo tenía todo! Comprendí la importancia de agradecer, de dar las gracias todos los días por mi bonita casa, mi increíble trabajo, mi familia, mi pareja y mis amigos, mi ciudad, mi pueblo… ¡Mi suerte! Tengo que agradecer y aprovechar mi suerte, mi increíble fortuna. ¡Mi vida!

			Un viaje a Nueva York con Lorena me trajo mucha paz. Volver a ver el mundo, volver a tener interés por las cosas, caminar por la ciudad de los rascacielos, entre personas de todo tipo que conforman un mundo nuevo, un nuevo paisaje... Allí empecé a apreciar otra vez los platos. Otro viaje a Tenerife me resultó inspirador, porque volví a saborear la quietud del mar, en su fiero horizonte volcánico. Sentí de nuevo la paz y empecé a dar las gracias por todo lo que tengo en mi vida, todos los días. También quiero mostrar mi agradecimiento a Gemma por acompañarme en este camino tan duro. No ha sido fácil.

			Pero todo este proceso estuvo guiado por mi particular ángel de la guarda, un psiquiatra del Clínic de Barcelona que se dio cuenta de mi estado e hizo lo que tenía que hacer: eliminar medicación, rebajarla poco a poco. Gracias a eso, mi cuerpo y mi ser se abrieron de nuevo a la vida, como una mariposa emergiendo de una crisálida, y comencé a aletear suavemente. Con una gran fuerza de voluntad y tenacidad, conseguí mejorar y quitarme de encima la losa negra de la depresión.

			Hace unos meses mi psiquiatra me dio el alta. Me felicitó y me dijo que ahora estoy mucho mejor que mucha gente que va por la calle y no está tratada. Y es que pedir ayuda asusta, porque las enfermedades psiquiátricas todavía avergüenzan. En las redes sigue habiendo mucho odio y mucho dolor. He engordado, sí, pero mi cabeza está más sana que nunca. Soy una nueva Laura, pues he cambiado, no soy la misma. Ya no voy tan rápido y sé que hay que valorar el proceso, no el final. Que lo importante es el camino que hacemos al andar, y que es muy importante saber parar.

			Ahora intento no enfadarme, pensar que todo tiene solución, que todos nos podemos permitir parar y desconectar. Es imposible que estemos siempre delgadas, siempre guapas, y tampoco tenemos que estar siempre con un móvil en la mano ni soportar la presión de publicar constantemente. Sí, he cambiado, ahora he aprendido a saborear una comida sin mi teléfono al lado, sin la ansiedad de publicar y ver qué respuestas he obtenido. Por las noches me relajo con una buena película o una serie interesante. Ahora soy consciente de la tiranía de la imagen, del dolor que producen los insultos en las redes sociales. He vuelto a nacer y poco a poco he ido construyendo una nueva Laura empezando desde cero. Y siendo más fuerte que nunca.

			Sé que todo lo que he conseguido ha sido gracias a mi trabajo, siempre con mucha dedicación y esfuerzo. Disfruto muchísimo con él y no lo cambiaría por nada del mundo. Gracias a mi insistencia, a mi fuerza de voluntad, he logrado llegar a mucha gente e inspirar a muchas personas. Sí, hice un viaje que nunca quise haber hecho. Pero de todo se aprende y he salido fortalecida.

			Y ahora que sabéis mi historia os pido que no olvidéis que, detrás de una fotografía o un bonito bodegón, puede esconderse una chica que está ahogándose en un mar de lágrimas, aunque también hay otra dando gracias a la vida. Las dos Lauras.

			Gracias a la vida por la oportunidad de volver a nacer y volver a sonreír. Me siento feliz y con muchas ganas. No olvido que todo forma parte del camino, de la voluntad de la perseverancia.

			Eso es el éxito.
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