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DEJAR SALIR LO QUE LLEVAS DENTRO
ES LA ÚNICA MANERA DE NO ALIMENTARTE 

DE ELLO. HÁBLALO, CÁNTALO, 
ESCRÍBELO, LLÓRALO.

¿ESTÁS PREPARADA PARA HACERLO?





Este libro nació a raíz de los talleres de vulnerabilidad que 
empecé a dictar durante la pandemia. Me di cuenta de que había 
una urgencia, una necesidad de dejarnos ver tal como somos
en espacios seguros, y de que los resultados de conectar con 
nuestras emociones eran muy liberadores. En un mundo en el 
que se privilegia lo racional y el desapego, esta es una invitación 
a sentir libremente sin juzgar ni ser juzgadas.

Entender que podemos pertenecer sin tener que cambiar lo que 
somos nos ayuda a sanar, y muchas veces es lo único que nece-
sitamos para empezar a vivir una vida más plena. Pero, para lo-
grarlo, primero debemos reconocer cómo nos sentimos y aceptar 
qué es aquello que no nos ha permitido avanzar. Eso requiere 
de coraje y valentía. Este libro está justamente para eso, para 
ayudarte a emprender el camino de regreso hacia ti misma.

Espero que disfrutes de este proceso. Y si bien sé que habrá 
algunas preguntas que te incomodarán, te invito a que las res-
pondas con sinceridad, a tu propio ritmo, solo en la medida en 
que te sientas tranquila para hacerlo. No te fuerces si sientes 
que no es el momento. Y recuerda que buscar ayuda profesional, 
si crees que la necesitas, es lo mejor que puedes hacer por ti 
misma. Yo lo llamo amor propio.

Para iniciar este camino de sanación, busca un lugar en donde 
te sientas tranquila y relajada. A mí me gusta prender una vela 
y un incienso, y entregarme a escribir; pero también puedes 
abrir un círculo sagrado acompañada de algunos miembros de 
tu familia, con tu pareja o amigos, siempre que sientas que es un 
espacio seguro, en donde todas las personas que participen se 
sentirán validadas.

Espero que sea una aventura de autoconocimiento y, sobre todo, 
de mucha liberación, y que cuando llegues a la última página de 
este libro, puedas compartir lo que te habita con quienes se han 
ganado el privilegio de escucharte.

Mica


