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Sobred libro

Después del éxito rotundo de "Querida yo: tenemos que hablar", Elizabeth
Clapes, conocida como @esmipsicologa, regresa con una nueva propuesta.
¢Te hasimaginado algunavez elaborando un manual personal sobre quién
quieres ser y cOmo deseas que sean tus relaciones con los demés? Es un
gjercicio poderoso. En aguellos momentos de colera o cuando las emociones
te abruman y afectan tu juicio, esfacil caer en reacciones impulsivas, como
perder la calma o tomar decisiones equivocadas de |as que después te
arrepientes. No obstante, es vital detenersey cuestionarse: " ¢Qué hariaen
este momento la versién de mi que aspiro aser?' Adoptar comportamientos
gue reflgjen tus valores es una manifestacion de amor propio; sin embargo,
paralograr esto, es esencial que te conozcas ati mismo, comprendas quién
guieres ser y actles de manera consciente. Recuerda, eres la persona que

deberia gustarte mas en este mundo.

Este libro te ayudara a

* Profundizar en tu infanciay descubrir tu estilo de apego.

* Examinar tu historia personal para descifrar tu presente.

* Reflexionar sobre tu circulo familiar y amistades.

* Evaluar lacalidad de tus relaciones de pargjay aprender a construir
Conexiones sanas.

* Entender tus vinculosy €l tipo de personas con las que tiendes a

relacionarte.
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Sobre € autor

Con un enfoque en la salud mental, Elizabeth Clapés se destaca como
psicologa, escritoray educadora. Se dedicaa guiar alas personas en sus
procesos terapéuticos y comparte su conocimiento en redes sociales bgjo el
nombre de usuario @esmipsicologa, donde ha cultivado una numerosa
audiencia. Ademas, coordina el Master en Terapia de Pargjay Sexologia
Clinica, en colaboracion con laAcademia AMIR y laUniversidad a
Distancia de Madrid. Entre sus obras publicadas se encuentran "Querida yo:
tenemos que hablar" (Montena, 2022), "Hasta que te caigas bien" (Montena,
2023) y "Perderte para encontrarme” (Montena, 2023).
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Hasta Que Te Caigas Bien Resumen
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Quiéen deberia leer estelibro HastaQueTe
Caigas Bien

El libro "HASTA QUE TE CAIGAS BIEN" de Elizabeth Clapes es una
|ectura recomendada para jovenes adultos y adultos que buscan reflexionar
sobre las dindmicas de las relaciones interpersonal es, la autoestimayy el
crecimiento personal. Aquellos que estan interesados en el
autodescubrimiento, y en cOmo superar retos emocionales, encontraran en
sus péaginas herramientas Utiles y una voz cercana. Asimismo, esideal para
guienes disfrutan de relatos inspiradores que invitan alaintrospecciony ala

construccion de vinculos més saludables con uno mismo y los demés.
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|deas clave de Hasta Que Te Caigas Bien en
formato detabla

Titulo

Autora

Género

Tema
principal

Resumen
breve

Mensaje
clave

Puablico
objetivo

Mas libros gratuitos en Bookey

Hasta que te caigas bien

Elizabeth Clapes

Ficcion / Novela contemporanea

Autoaceptacion y relaciones personales

La novela narra la historia de una joven que lucha por aceptarse a si
misma y encontrar su lugar en un mundo que constantemente le
sefala lo incorrecto sobre su apariencia y personalidad. A través de
una serie de encuentros y desencuentros, la protagonista aprende la
importancia de quererse a si misma, de reconocer su valor y de
construir relaciones auténticas con quienes la rodean. A medida que
va superando sus inseguridades, descubre el poder de la
autoaceptacion y la verdadera amistad.

La aceptacion personal es fundamental para construir relaciones
significativas y llevar una vida plena.

Adolescentes y adultos jovenes, especialmente aquellos que se
enfrentan a problemas de autoestima.

s
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Hasta Que Te Caigas Bien Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. La Importancia de Conocerse a Uno Mismo Antes de

Conectar

2. Capitulo 2: Aprendiendo allorar y reir con laVida

3. Capitulo 3: Estrategias para Cultivar Relaciones Positivas y Sostenibles
4. Capitulo 4: Como Aceptar los Erroresy Fallos en Nuestro Camino

5. Capitulo 5: Romancey Amistad: El Equilibrio Perfecto parala Felicidad

6. Capitulo 6: Lecciones paralaVida: Resilienciay Optimismo en la
Adversidad
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1. Capitulo 1. La Importancia de Conocerse a
Uno Mismo Antes de Conectar

En el primer capitulo de "Hasta que te caigas bien", Elizabeth Clapes
examina la premisa fundamental de que conocerse a uno mismo es esencial
para establecer conexiones significativas con los demas. La autora
argumenta que la autoestimay la autoconfianza son los cimientos sobre los
cuales se construyen todas | as relaciones, sea en el ambito personal o
profesional. Conocerse a uno mismo implica un proceso de introspeccion,
donde cadaindividuo debe explorar sus valores, creencias, y emociones para

entender sus verdaderos deseos y necesidades.

Clapes destaca que muchas veces, |as personas buscan la validacion externa
antes de haber trabajado en su propio interior, lo que puede llevar a
relaciones desiguales y poco saludables. Al conocerse afondo, uno puede
evitar proyecciones erroneas y expectativas poco realistas sobre |os demas,
facilitando la creacion de vincul os auténticos y enriquecedores. La autora
of rece técnicas practicas parafomentar esta autoconciencia, incluidas la
meditacion y € journaling, que ayudan alos lectores a establecer una

conexion mas profunda con su ser interior.

Asimismo, Clapes subraya laimportancia de |a aceptacion personal.
Reconocer nuestras propias imperfecciones y limitaciones es esencial para

permitirnos ser vulnerables y sinceros en nuestras interacciones sociales.
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Cuando nos aceptamos tal como somos, podemos relacionarnos con los
demas desde un lugar de autenticidad, lo que no solo fortalece nuestras

conexiones, sino que también nos brinda paz y seguridad interna.

Este capitulo no solo impulsa a los lectores a la autoexpl oracion, sino que
también les prepara para el siguiente paso: coOmo conectar de manera
genuina con otras personas unavez gque han establecido un solido sentido de
si mismos. La conexion humana, argumenta Clapes, estodo un arte que
empieza desde adentro, y solo cuando nos conocemos a Nosotros Mismos
podemos realmente abrirnos alos demasy construir relaciones significativas

gue cumplan con nuestras aspiraciones y nos aporten felicidad.
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2. Capitulo 2: Aprendiendo allorar y reir con la
Vida

En este capitulo, Elizabeth Clapes nos invita a reflexionar sobre la dualidad
de las emociones humanas, enfatizando la importancia de comprender que
tanto el llanto como larisaforman parte integral de nuestra experiencia vital.
A través de anécdotas personalesy g emplos cotidianos, la autorailustra
como aprender allorar y areir es esencial para nuestro bienestar emocional y

para construir una vida enriquecedora.

Clapes comienza el capitulo hablando sobre la cultura de lafelicidad que nos
rodea, donde a menudo se nos presiona a mostrar Unicamente nuestra mejor
cara, ignorando el dolor y latristeza que también son parte de la existencia.
Nos anima a aceptar estos sentimientos negativos como sefiales de que
estamos vivos, que sentimos 'y que vivenciamos plenamente. La
vulnerabilidad, segun la autora, no es una debilidad, sino unafortaleza que
nos conecta con los demas y nos invita a compartir y co-crear nuestras

historias con la comunidad.

Se exploran diversas situaciones que propician llanto y risa: lapérdida de
seres queridos, los fracasos personal es, pero también los momentos de
alegria, como una risa compartida con amigos. A través de estas
experiencias, Clapes subraya que el llanto puede ser un mecanismo de

liberacion que nos ayuda a enfrentar latristezay el duelo, mientras que la
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risa sirve como un balsamo que alivia la carga emocional y nos brinda

momentos de ligereza.

A medida que avanza en su narrativa, Clapes introduce gjercicios practicos
gue permiten alos lectores g ercitar sus emociones. Propone practicas como
|la escritura reflexiva, donde uno puede explorar y dar voz a su tristeza, asi
como actividades que fomentan larisa, como ver comedias 0 pasar tiempo
con personas que nos hacen reir. Se menciona que integrar estas practicas

puede facilitar un equilibrio emocional que enriquezca nuestra vida

Ademas, €l capitulo se enfoca en laimportancia de la autenticidad en
nuestras relaciones. Al compartir tanto nuestras |agrimas como nuestras
risas, creamos vinculos mas profundos con los demas. La autora menciona
gue ser real y mostrar nuestras verdaderas emociones puede abrir puertas a

conexiones mas significativas y a un sentido de comunidad.

El capitulo concluye con un llamado a abrazar la vida en su totalidad,
comprendiendo que cada emocion tiene su lugar y que llorar y reir son dos
caras de la misma moneda que nos ensefian lecciones valiosas sobre la
resilienciay lacompasion. En definitiva, Clapes nos animaavivir
plenamente, a permitirnos experimentar el dolor y laalegria, y areconocer
gue cada lagrimay cada carcajada son oportunidades para crecer y para

cultivar unavidamasricay satisfactoria.
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3. Capitulo 3: Estrategias para Cultivar
Relaciones Positivasy Sostenibles

L as relaciones son un pilar fundamental en nuestravida, y cultivar vinculos

positivos y sostenibles no solo mejora nuestro bienestar emocional, sino que
también aporta un sentido de pertenenciay apoyo en momentos dificiles. En
este capitulo, se abordan diversas estrategias que podemos implementar para

fomentar relaciones saludables y duraderas.

Primero, es fundamental la comunicacion efectiva. Escuchar activamente y
expresar nuestras emociones y necesidades de manera clara son habilidades
gue construyen puentes entre las personas. La comunicacion no solo vaen
una direccion; debe ser un intercambio donde ambas partes se sientan
valoradas y entendidas. Hacer preguntas abiertas y mostrar interés genuino

en lavidadel otro son técnicas que pueden profundizar la conexion.

La empatia es otra herramienta clave en el fortalecimiento de relaciones. Al
ponernos en €l lugar del otro y reconocer sus sentimientos, creamos un
espacio seguro donde la vulnerabilidad puede florecer. Practicar la empatia
implica no solo entender las emociones ajenas, sino también validar esas
experiencias, o que contribuye a una base sdlida de confianzay respeto

mutuo.

También es importante establecer limites saludables. Aprender a decir "no"
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cuando es necesario y ser claros sobre |o que estamos dispuestos a aceptar y
lo que no, nos permite mantener el respeto propio y fomentar relaciones en
|as que ambas partes se sientan comodas y valoradas. Respetar |os limites
del otro esigual de crucial, y esto refuerzalaidea de que cada personatiene

sus propias necesidades y derechos que deben ser respetados.

Ademés, la gratitud juega un papel esencial en la duracion de las relaciones.
Expresar reconocimiento por las accionesy cualidades de |os demés crea un
ciclo positivo de aprecio. Un simple agradecimiento puede hacer maravillas,
fortaleciendo los lazos y recordando a cada uno de los involucrados la

importancia que tiene €l otro en sus vidas.

Por ultimo, debemos tener en cuenta que cultivar relaciones positivasy
sostenibles también implica trabajar en nosotros mismos. La autoconfianzay
la autorreflexion nos permiten presentar |o mejor de nosotros alos demas. Al
reconocer nuestras propias fortalezas y debilidades, establecemos una

imagen més auténtica que invita alos demas a ser genuinos también.

Durante este capitulo, queda claro que | as rel aciones més satisfactorias son
aguellas que se construyen sobre las bases de la comunicacion, la empatia, €
respeto y lagratitud. Al poner en practica estas estrategias, no solo nos
convertimos en mejores amigos, familiares, o pargjas, sino que también

contribuimos a un entorno social mas positivo y enriquecedor paratodos.
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4. Capitulo 4: CoOmo Aceptar losErroresy
Fallos en Nuestro Camino

Aceptar los errores y fallos en nuestro camino es un paso crucial haciael
autoconocimiento y €l crecimiento personal. En este capitulo, Elizabeth
Clapes nos guia através del proceso de reconocer que errar es humano y que
cada tropiezo puede ser una leccion valiosa. La autora comienza enfatizando
gue el miedo a error puede paralizarnos, pero entender que los fallos son
parte del aprendizaje nos permite abrazar nuestras experiencias de manera

mas positiva.

Clapes sugiere que la primera etapa para aceptar |os errores radica en
desarrollar una mentalidad flexible. En lugar de ver cada error como una
calamidad, debemos practicar la autocompasion y el perdon hacia nosotros
mismos. Esto implica entender qué nos llevo a cometer ese error: ¢fuela
falta de informacion? ¢un momento de debilidad? Al hacer esta reflexion,
podemos desprendernos de la culpay centrarnos en como podemos mejorar

en € futuro.

El capitulo destaca varios € emplos de personas reconocidas que han
enfrentado fracasos significativos en sus vidas. Clapes menciona como
figuras historicas, como Thomas Edison y J.K. Rowling, no solo enfrentaron
el rechazo y lacritica, sSino que también transformaron esas experiencias

negativas en motivacion para seguir adelante. Este cambio de perspectivaes
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una de las herramientas mas poderosas que podemos desarrollar.

Ademés, la autora nos invita a compartir nuestros errores con los demas. Al
hacerlo, no solo desmitificamos la idea de que debemos ser perfectos, sino
gue también creamos un espacio seguro para que otros hagan o mismo. Esta
apertura fomenta un ambiente de autenticidad y conexion, donde todos
pueden aprender de las experiencias g enas. Clapes anade que, aungue puede
ser dificil compartir nuestras vulnerabilidades, este acto en si mismo es un

paso haciala sanacion y el crecimiento comunitario.

Finalmente, Elizabeth Clapes cierra el capitulo con un gercicio practico: la
creacion de un diario de errores. En é, sugiere que anotemos nuestros
errores cotidianos y las lecciones aprendidas de cada uno. Este proceso no
solo nos ayuda a tener una perspectiva mas clara sobre nuestras experiencias,
sino que también se convierte en un recordatorio tangible de como hemos
evolucionado alo largo del tiempo. Al observar como cadafallo nos ha
aportado un rayo de luz, podemos aprender a abrazar cada uno de ellos como

una parte integral de nuestro vigje personal.

En resumen, aceptar los erroresy fallos es un arte que requiere practica. A
través de la autocompasion, lareflexion y la conexion con los demas,
podemos convertir nuestros deslices en valiosas | ecciones de vida que nos

impulsen hacia adelante.
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5. Capitulo 5: Romancey Amistad: El
Equilibrio Perfecto parala Felicidad

En este capitulo, Elizabeth Clapes profundiza en lainterseccion entre
romance y amistad, dos pilares fundamentales en la busqueda de lafelicidad
personal. A lo largo de la narrativa, la autora subraya laimportancia de
cultivar ambos tipos de relaciones de manera equilibraday armoniosa,

destacando cOmo cada una aporta algo unico a nuestra vida.

Clapes comienza el capitulo enfatizando que, aungue € amor romantico
suele ser glorificado en nuestra cultura, las amistades son igualmente
cruciales para nuestro bienestar emocional. Propone que €l verdadero
romance florece en un ambiente donde existe una solida base de amistad; es
decir, laamistad no solo debe coexistir con el romance, sino ser € cimiento
sobre el cual se edifican relaciones amorosas duraderas. Al cultivar una
conexion amistosa, |as parejas pueden establecer un sentido més profundo de

intimidad, confianza'y comprension mutua.

L a autora ofrece gjemplos practicos y relatos de personas gue han logrado
implementar este equilibrio en sus propias vidas. A través de estos
testimonios, se pone de manifiesto que las pargjas que nutren su amistad son
capaces de afrontar |os desafios de manera mas efectiva, manteniendo una
comunicacion abiertay sincera. Clapes argumenta que, cuando se priorizala

amistad en unarelacion romantica, ambas partes sienten libertad para ser
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auténticas y vulnerables, o que fortalece su vinculo.

Sin embargo, Clapes también advierte sobre |os peligros de descuidar las
amistades por € bien de unarelacion romantica. En un tono reflexivo,
menciona como algunas personas tienden a aislarse de sus amigos una vez
gue se enamoran, lo cual puede conducir a sentimientos de soledad y
dependencia emocional. Este desequilibrio puede ser perjudicial alargo
plazo, ya que elimina el apoyo emociona que los amigos pueden

proporcionar en momentos dificiles.

A lolargo del capitulo, se exploran métodos para mantener una vida social
activay saludable, independientemente de lafase de larelacion romantica.
Clapes sugiere mas actividades en grupo, como pasatiempos compartidos o
encuentros sociales, donde se puedan cultivar tanto relaciones de amistad
como romanticas. Expone claramente que el tiempo de calidad con amigos
no debe verse como una amenaza a romance, Sino como una oportunidad
para enriguecer lavida de paregja, aportando nuevas perspectivasy

experiencias.

Finalmente, Elizabeth Clapes cierrad capitulo con una reflexion sobre la
felicidad como un estado que se alimenta de rel aciones equilibradas. Postula
gue al reconocer y honrar laimportancia tanto de la amistad como del

romance, las personas pueden crear un sistema de soporte vital que les
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permita navegar las complgidades del amor y lavida en general. Concluye
gue laverdaderafelicidad reside en encontrar la combinacion justay
persona de ambos componentes, invitando alos lectores a autoexaminarse y

aredefinir su propia concepcion de lafelicidad en relaciones personales.
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6. Capitulo 6: Lecciones para la Vida:
Resilienciay Optimismo en la Adversidad

En lavida, enfrentamos desafios que ponen a prueba nuestra fortaleza y
determinacion. Este capitulo se enfoca en laimportanciade laresilienciay el
optimismo, dos cualidades que se vuelven esenciales cuando nos
encontramos ante la adversidad. Elizabeth Clapes comienza describiendo la
resiliencia como la capacidad de adaptarse y recuperarse de las dificultades.
Nos recuerda que esta habilidad no se desarrolla de la noche ala manana; en
cambio, se cultiva atraves de experiencias vividas, tanto negativas como

positivas.

Clapes comparte historias inspiradoras de personas que han superado
circunstancias adversas. Estas narrativas destacan que, aunque estar en
situaciones dificiles es inevitable, nuestra respuesta ante ellas es lo que
realmente importa. Ella enfatiza que e optimismo no significaignorar la
realidad; més bien, se trata de mantener una actitud positivay la creenciade
gue las cosas pueden mejorar. Este enfoque se traduce en una mayor
capacidad para enfrentar y superar obstacul os, sugiriendo que los
pensamientos positivos pueden cambiar nuestro estado emocional y nuestras

acciones.

Una leccion fundamental en este capitulo es que la adversidad no solo trae

dificultades, sino también oportunidades de crecimiento. Clapes anima alos
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lectores a ver |os fracasos como |ecciones valiosas que enriquecen nuestra
viday nos preparan para futuros desafios. Ella argumenta que cada golpe
gue enfrentamos tiene el potencial de fortalecer nuestraresilienciasi

elegimos aprender de él, en lugar de dgjarnos vencer por la desesperanza.

Parailustrar estos conceptos, Clapes ofrece técnicas practicas que fomentan
laresiliencia. Una de €ellas es la préctica de la gratitud, que no solo megjora
nuestro bienestar emocional, sino que también nos ayuda a ver el lado
positivo de las situaciones dificiles. Ademas, sugiere rodearse de personas
gue nos apoyen y alienten, ya que unared de apoyo solida es crucial para

sobrellevar momentos complicados.

El capitulo cierra con un poderoso mensaje sobre laimportanciade la
auto-compasion. Clapes enfatiza que ser amable con uno mismo y aceptar
nuestras imperfecciones contribuye a construir unaresiliencia duradera. Nos
invitaarecordar que todos estamos en un vigje de aprendizaje continuo y
gue, através de la perseveranciay € optimismo, podemos sobrepasar
cualquier adversidad que lavida nos presente. Al final del capitulo, queda
claro que, aunque las dificultades son parte de lavida, nuestras actitudes y
enfoques pueden transformar la manera en que las experimentamos,

|levandonos hacia un futuro més brillante y esperanzador.
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5 citas clave de Hasta Que Te Caigas Bien

1. "A veces, €l verdadero cambio comienza cuando te mirasati mismoy

enfrentas tus propios errores."

2. "Es en los momentos de caida que aprendemos a levantarnos mas fuertes

y con mas sabiduria."

3. "Laautocritica puede ser un arma de doble filo; Usala sabiamente y

permite que te impul se hacia adelante.”

4. " Aprecia cada pequefio paso que das hacia el crecimiento personal, porque

son esos pasos |os que te llevaran hacia metas mas grandes.”

5. "Laconexiéon con uno mismo es el primer paso para conectar de manera

auténtica con los demas."
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