fw 'L/@/g?@

PAOLA MERCADO






INDICE

Preliminares

Sobre la autora

Tu kit de inmersion: Instrucciones para acceder al alma digital del libro (Playlist,
audios de reprogramacion y wallpaper)

Introduccién: El despertar

Capitulo 1: El inquilino cruel. Identificando la voz critica que agota tu paz
Capitulo 2: Tu jardin emocional. Ejercicio de reflexion para observar tu tierra hoy

Capitulo 3: La ruta estratégica. Los tres pilares cientificos (Terapia centrada en
soluciones, terapia estratégica y terapia narrativa)

Capitulo 4: De persona a persona. Mi historia redescubriendo mi propio valor

Estacion O: Los cimientos de tu jardin

Capitulo 5: La ciencia detras de la autoestima

Capitulo 6: El termdmetro de valor. Punto de partida. Midiendo tu nivel de valor del O
al10

La ruta del viaje: Las 8 estaciones de transformacion

Estacion 1: Aceptando tu terreno (Hacer las paces contigo v tu historia personal)

Estacion 2: Autocompasion feroz (Convertirte en tu mejor aliado v silenciar a la voz
que te sabotea)

Estacion 3: Reescribiendo tu historia (Técnica de externalizacién para ganarle al
“inquilino cruel”)

Estacion 4: Nutriendo tu jardin (Habitos de autocuidado estratégico, hidratacion del
alma y resiliencia ante el rechazo o la traicién)

Estacion 5: Mapa de la dignidad (Establecer limites sanos y dejar de mendigar
validacion)

Estacion 6: Activar tu acuifero interno (Autodependencia emocional: tU eres tu
propia fuente)

Estacion 7: Cosechar tu potencial (Inventario de poder y conversién de habilidades
en fortalezas)

Estacion 8: Horizonte de expansion (Metas con disciplina y motivacion sin la paralisis
de la perfeccion)



Cierre y compromiso

Capitulo 7: El termdémetro de valor. Midiendo tu avance final del 0 al 10. “Mi
compromiso de autodependencia y dignidad”. El contrato contigo misma/o

Capitulo 8: Unas palabras finales. Ser tu propio refugio

Tu bitacora de transformacion: Recursos y plantillas

Plantilla de registro diario (tu herramienta de “riego”)
Plantilla de Iimites: Mi mapa de dignidad
Bono de regalo: Pase directo a tu transformacion

Referencias bibliograficas



PAOLA MERCADO

Psicologa y Maestra en Psicoterapia breve

Paola Mercado es Psicologa y Maestra en Psicoterapia breve. Con mas de 5 afos
de experiencia en terapia centrada en soluciones y estratégica, su mision es
facilitar cambios reales y duraderos potencializando las fortalezas de cada persona.

Este libro tiene un alma digital. Antes de comenzar, escanea el cédigo al final de
este libro para acceder de manera exclusivo a tu kit de inmersion. Ahi encontraras
la playlist de spotify perfecta para acompafiarte en la lectura de este libro, reflexion
y escritura, audios de reprogramacion mental para proteger tus aprendizajes y
progreso, y tu wallpaper especial para decretar todo lo que lograras aqui y llevarlo
contigo a donde sea. Y si deseas llevar este proceso a un nivel mas profundo vy
sostenerlo en el tiempo, te recomiendo mi journal de 90 dias, que sera tu compafiero
de habito diario una vez que termines cada estacion. Encuentra tu acceso al final del
libro. jPreparate para habitar tu valor!.



INTRODUCCION

EL DESPERTAR

Te despiertas. Has dormido siete horas, pero sientes que un camion te ha pasado por encima.
Sabes que no es solo cansancio fisico; es el peso de una voz, una voz que opina sobre todo
lo que haces, sin pedirte tu opinidn, sin tomar en cuenta la realidad, una voz critica. Como i
fuera un inquilino a quién nunca invitaste a ser parte de tu vida.

Mente, 7:00 am: “Levantate, ya perdiste 30 minutos. Mira a los demas, ellos ya
hicieron ejercicio y tu sigues aqui. Eres un desastre”.

Mente, 1:00 pm: “Esa idea que dijiste en la reunion fue tonta. Ahora todos creen que
no sabes lo que haces. ;Por qué no te quedaste callada/o?”.

Mente, 9:00 pm: “Otro dia que termina sin avanzar en lo que realmente querias. Qué
decepcion eres”.

Y sabes qué es algo agotador. Vives para intentar demostrarle a esa voz critica que esta
equivocada. Y en esa batalla, terminas diciendo “SI” cuando quieres gritar “NO”, solo para
evitar que los demas te juzguen, te rechacen o te abandonen.

Y mas tarde llega ese WhatsApp con un plan que sabes que te agotara mas de lo que ya
estas. Sientes una ansiedad en el estdmago. Ese “inquilino cruel” de nuevo te susurra: “Si
dices que no, pensardn que eres una persona tan aburrida... Diles que si, no te arriesgues a
que dejen de quererte”. Y ahi vas, sonriendo incbmodamente en un evento que no disfrutas,
buscando desesperadamente ese cumplido, el “me gusta” externo. Porque tu fuente interna
parece que ya se ha secado, aparentemente por completo.

LA NOTICIA QUE EL "INQUILINO CRUEL" NO QUIERE QUE
SEPAS

Cada vez que te autosaboteas o toleras una falta de respeto, esa voz se frota las manos y te
dice: “;Lo ves? jEres insuficiente!”.



Cada vez que le das la razon a tu voz critica, dejas de regar con el amor que merecen las
plantas de tujardin. Tujardin emocional se esta secando por la falta de unjardinero consciente
del dafio que estd haciéndole a su propio terreno.

Pero aqui esta el secreto que tu critico cruel ha intentado ocultarte: Ta no eres el problema,
y no es tu culpa.

El problema es el patron de autosabotaje que ha echado raices en tu jardin, una maleza que
hoy tiene atascada a tu autoestima. Este patrén no es tu identidad; es simplemente una
ruta equivocada que aprendiste a lo largo de tu vida a recorrer. Pero la gran noticia es que
al identificarlo, dejamos de ser victimas para convertirnos en 10s jardineros de nuestra propia
vida.

Si ya has pasado demasiado tiempo tratando de que tu jardin luzca bien para los que pasan
por la calle, es el momento de entrar, cerrar la cerca, sanar la tierra y, por fin, habitar tu valor.

RECONOCIENDO TU TERRENO

iVamos a echarle un vistazo a tu jardin!

Para comenzar tu ruta, es vital observar como has estado cuidando tu tierra hasta hoy. Te
invito a reflexionar con honestidad:

¢Como es tu clima interno? Cuando cometes un error o las cosas no salen como
esperabas, ¢te hablas con dureza usando etiquetas como “qué tonto soy” 0 “no soy
util™? Cada vez que haces esto, es como si caminaras con pesadez sobre tu propio
suelo, aplastando esa planta Unica y especial que te brinda seguridad y valor. Sin agua
y bajo el peso de la autocritica, ite imaginas qué pasara con esa planta a largo plazo?.

¢Quién riega tu jardin? ; Sientes que dependes de alguien mas para sentirte
amado/a, valioso/a o priorizado/a? Si esperas que los demas traigan el agua en lugar
de conectar con tu propio acuifero interior, tu bienestar siempre dependera de manos
ajenas y pasaras el resto de tu vida sintiendo un vacio e insatisfaccion profunda.

¢A quién le entregas tus flores y plantitas? Cuando logras algo importante, ite

das el crédito por tu esfuerzo o se lo adjudicas a la suerte o a otras personas?. Si
haces lo segundo, estas entregando tus flores y las plantitas que mas te ayudan y

te gustan a manos externas; a este patron se le llama en psicologia locus de control
externo, un patron de pensar y accionar negativo que debilita tus raices y marchita tu
autoconfianza.

¢A quién dejas entrar a tu jardin? Aungue no tienes el control de que recibirds de los
demas, ;Permites que otros se queden en tu espacio personal a pisotear tu paz?



Sino tienes cercas o puertas, cualquier persona puede llegar a consumir tus recursos
(tu tiempo, tu energia, tu amor) sin permiso, dejandote sin nada para ti misma/o. En
psicologia, establecer Iimites es el acto de amor propio mas valioso para proteger tu
autoestima y dignidad.

El diagnéstico es claro: Si te identificas con estos patrones de pensamiento y comportamiento,
es momento de reconocer que tujardin necesita atenciéon urgente. Necesitas empezar a cultivar
tu amor propio y fortalecer tu autoestima con una estrategia real y tomando accion.

LA SOLUCION: TU RUTA ESTRATEGICA

Si tienes este libro en tus manos, es porque has decidido que ya es momento de cambiar la
narrativa de tu vida. Amarte mas no es un simple deseo o un destino al que se llega por suerte;
es una habilidad estratégica que se cultiva paso a paso.

Muchos libros de autoestima se quedan en la superficie de la teorfa, pero no te ensefian a
cultivar el terreno. Esta guia es diferente: es una metodologia clara y estratégica basada en
la psicoterapia breve, disefiada para que construyas una autoestima solida mediante acciones
reales que transformen la relacién contigo mismo/a con resultados duraderos.

Para que tu avance sea firme, esta ruta se apoya en tres pilares cientificos que guiaran cada
uno de tus pasos:

Terapia breve centrada en soluciones (TBCS): Para dejar de enfocarnos en el “por
qué” del problema y activar tus recursos y pasos minimos hacia el futuro que deseas.

Terapia breve estratégica: Para identificar y romper los circulos viciosos de
autosabotaje que te mantienen estancada/o.

Terapia narrativa: Para externalizar al critico cruel y convertirte en protagonista y
autor/a de tu propia historia donde tU eres el personaje mas importante.

LA RUTA: 8 ESTACIONES DE TRANSFORMACION

Esta ruta estratégica integral te llevard a recorrer 8 estaciones para lograr:



Hacer las paces contigo: Sanards la relacién con tu imagen y tu historia personal
mediante la autoaceptacion real de tu propia tierra.

Activar tu autocompasion feroz: Descubrirds como convertirte en tu mejor aliado,
silenciando a la voz critica que te sabotea.

Reescribir tu historia: Aprenderés la técnica de externalizacion para ganarle a la voz
critica; “el inquilino cruel” y recuperar el control de tu propia vida.

Nutrir tu jardin interior: Estableceras habitos de autocuidado estratégico que
mantengan tu bienestar saludable y vibrante.

Definir tu mapa de la dignidad: Desarrollaras una autoaceptacion tan solida que te
permitira establecer limites sanos, priorizarte y dejar de mendigar amor y validacion
externa.

Activar tu acuifero interno: Aprenderds a satisfacer tus necesidades emocionales
para sentirte suficiente por ti misma/o, sin depender de que otros llenen tu manantial
ni se hagan cargo de tu jardin.

Cosechar tu potencial: Aumentaras tu autoconfianza al identificar tus recursos
internos y convertir tus habilidades en fortalezas visibles.

El horizonte de expansion: Aprenderds a planificar metas con disciplina y motivacion,
disfrutando del proceso sin la paralisis de la perfeccion.

Preparate. Vamos a dejar de trabajar para las expectativas ajenas y vamos a empezar a
habitar tu valor.

Este es solo el comienzo de tu despertar. Hasta aqui, has identificado la voz de tu “inquilino
cruel” y has reconocido el estado actual de tu jardin. Pero, ;como pasé yo personalmente de
ser una victima de mi propia autocritica a construir esta metodologia?, ;coémo logré rescatar
mi valor cuando todo parecia indicar que no era suficiente?.

En las siguientes paginas del libro, te comparto mi historia personal y, lo mas importante,
iniciamos el recorrido por las 8 estaciones de transformacion.

No dejes tu jardin a la espera. Si estas lista/o para dejar de poner en manos de los demas
tu valor, tu ruta completa, los ejercicios practicos y el kit de Inmersién que he creado para
acompafiarte en todo este proceso te estan esperando.

QUIERO MI LIBRO Y MI KIT DE INMERSION

jAprovecha el precio especial de preventa y comienza tu
transformacion hoy!
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