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      ANTES DE EMPEZAR


      Si estás leyendo estas palabras es porque de algún modo el destino nos ha puesto en contacto. Y lo primero que quiero confesarte es que nunca imaginé que un estado de coma sería la puerta que me llevaría a descubrir la gratitud como la mayor medicina de mi vida.


      El propósito de este libro no es darte instrucciones sobre cómo vivir ni ofrecerte fórmulas universales para la felicidad. No creo en los dogmas que encierran la vida dentro de una sola respuesta. Lo que sí deseo es compartir contigo mi historia con honestidad, para que, al recorrerla conmigo, encuentres reflejos de tu propia verdad. Porque todos, en algún momento, pasamos por noches oscuras del alma, y quizás en mis palabras descubras una linterna que alumbre tu propio camino.


      Durante un tiempo, mi cuerpo atravesó un colapso profundo. Entré en un estado de coma, una experiencia que me puso entre la vida y la muerte. Y lo que allí encontré no fue sufrimiento ni vacío, sino una paz indescriptible. En este espacio silencioso sentí que todo estaba bien, que yo era parte de algo infinito, luminoso y lleno de amor. No había miedo. No había tiempo. Solo un inmenso abrazo de vida.


      Sin embargo, desperté. Y al abrir los ojos a la realidad terrenal, esa serenidad ya no estaba en mí del mismo modo. Regresé a un cuerpo frágil, a un dolor que no desaparecía, a una vida que parecía suspendida entre preguntas sin respuesta. Pero dentro de mí quedó una certeza inquebrantable: había elegido volver porque aún tenía algo que entregar. Y ese “algo” era un mensaje que, aunque no comprendía del todo, tenía el poder de transformar no solo mi historia, sino también la de otros.


      Ese mensaje fue revelándose poco a poco, con cada respiración de gratitud. Porque fue la gratitud —simple, silenciosa y poderosa— la que me sostuvo cuando nada más lo hizo. No fue una idea bonita ni un pensamiento positivo superficial. Fue un acto vital: agradecer incluso cuando no había razones aparentes, agradecer el instante, agradecer la oportunidad de sentir, de aprender, de amar.


      Ahí entendí que la gratitud es el botiquín de emergencia del alma. No importan el caos, la enfermedad, la incertidumbre o el miedo: siempre hay un lugar dentro de nosotros donde la gratitud puede encender una chispa de vida. Esa chispa fue mi medicina, mi ancla y mi brújula. Y este libro es fruto de ese descubrimiento.


      Quiero que sepas que no es necesario atravesar una experiencia cercana a la muerte para descubrir la gratitud. No es necesario tocar fondo para aprender a amar la vida. Basta con permitirnos mirar distinto, abrir un espacio dentro y agradecer lo que ya es. ¡Ese pequeño giro de perspectiva puede cambiarlo todo!


      Si este libro logra que te detengas, respires y sientas un “gracias” sincero brotar en tu interior, entonces habrá cumplido su misión.


      Porque cada “gracias” es un milagro. Cada “gracias” es un recordatorio de que estamos vivos.


      Así que te invito a recorrer conmigo estas páginas, no como si fueran un manual, sino como una conversación íntima. Mi historia es mi historia, pero mi esperanza es que, en ella, descubras algo de ti. Y que, al cerrar este libro, tu corazón encuentre una nueva manera de mirar el mundo: desde el amor, la paz y, por supuesto, desde la gratitud.


      En estas páginas, las preocupaciones comenzarán a diluirse, y las emociones —todas ellas— son bienvenidas y válidas. Porque sé que tú y yo tenemos mucho en común: buscamos un poco más de estabilidad emocional, un respiro en medio del caos, una forma de sentirnos más vivos, más conectados con nosotros.


      Puede que hayas llegado hasta aquí porque ya conoces mi comunidad, @yovivoengratitud, donde comparto herramientas para aprender a vivir con gratitud, presencia e intención. Pero si este libro simplemente apareció en tus manos por casualidad o curiosidad, quédate conmigo un rato. Te prometo que encontrarás herramientas que iluminarán tus días y te ayudarán a crecer, porque son las mismas que yo necesité en medio de mis propios momentos de caos.


      Tal vez no hayas vivido algo tan extremo como estar en coma, pero estoy segura de que en algún momento has sentido ansiedad, te has sentido abrumado o perdido. Y déjame decirte algo que muchas veces olvidamos: no es necesario tocar fondo para empezar a mejorar.


      Las pequeñas dificultades diarias son normales, pero, si no les prestamos atención, pueden convertirse en bloqueos que nos paralizan. No hay soluciones instantáneas ni recetas mágicas, pero sí existen prácticas reales y sencillas que nos ayudan a vivir más felices, más ligeros y en paz.


      Yo he atravesado momentos de estrés, inseguridad y dudas y he sentido la tentación de rendirme. Pero también he comprobado que todo lo que aquí comparto contigo funciona. He aprendido que no sirve de nada enfocarnos en lo que falta; lo verdaderamente sanador es reconocer cada paso dado, agradecerlo y disfrutar el proceso.


      Por eso, este libro pretende ser tu compañero de viaje. No es un manual rígido, sino un espacio seguro y amoroso para reconectar con tu esencia y construir, paso a paso, una vida más plena y auténtica.


      Bienvenido al lugar donde todo empieza a darle vida a la vida. Siéntate conmigo, abre estas páginas con calma, tómate un café, o tu bebida favorita, y haz de este momento un ritual para ti. Permíteme acompañarte en este camino hacia una vida con gratitud.
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      “WOW… Me siento tan libre, como en las nubes… ¿Qué pasó con todo el peso que cargaba? ¿Dónde están el dolor, la angustia, la opresión en el pecho? No siento miedo. ¿Por qué no siento miedo?”.


      Eso fue lo primero que pasó por mi mente en el instante en que mi cuerpo dejó de responder. Lo que me rodeaba empezó a volverse difuso, como si las paredes del mundo material se derritieran y yo quedara suspendida entre dos realidades. Todo se alejaba y, sin embargo, yo permanecía consciente. Ya no estaba en la tierra del dolor ni en la cárcel de mi propio cuerpo; estaba flotando en un espacio de calma y silencio absolutos.


      Mientras tanto, en la habitación del hospital, mi familia vivía un torbellino de emociones. Pude sentir sus lágrimas incluso antes de verlas. Mi madre me sostenía la mano, suplicándome que no me fuera, mientras mi papá me hablaba con una mezcla de ternura y desesperación. No entendía lo que decían los médicos, solo veía caos, afán y gravedad. Los veía mover mi cuerpo, conectarme máquinas, inyectarme líquidos. Yo quería decirles que no se preocuparan, que estaba bien, que por primera vez en mucho tiempo me sentía plena… pero no podía emitir un solo sonido.


      Lo más extraño era que, en medio de ese escenario caótico, yo me sentía en paz. No había angustia en mí. No había resistencia. Era como si, al rendirme, hubiera abierto la puerta a una libertad inmensa. Mi conciencia se expandió de tal forma que ya no era solo “yo”: podía sentir lo que todos sentían. El miedo de mi mamá era mi miedo. La impotencia de mi papá era mi impotencia. El desconcierto de los médicos era también mío. Pero, al mismo tiempo, había un nivel más profundo desde el cual todo parecía perfecto, inevitable y amoroso.


      Y entonces ocurrió algo que transformó mi vida para siempre: me encontré rodeada por una presencia indescriptible. No era una figura, no era una voz, no era algo tangible… era más bien un océano de energía pura que me envolvía por completo. Esa energía era amor. No el amor humano, que a veces condiciona, pide y espera. Era un amor incondicional, inmenso, eterno. Un amor que me decía sin palabras: “Ya eres suficiente. No necesitas hacer nada. No necesitas demostrar nada. Eres amada solo por existir”.


      Por primera vez en la vida me sentí totalmente aceptada, abrazada sin juicio, bañada por una luz que me recordaba que nunca había estado sola. Lloré por dentro, pero no de tristeza, sino de alivio. Era como regresar a un hogar que había olvidado, uno donde no se pedía nada a cambio, que siempre había estado dentro de mí.


      En ese espacio comprendí que no existe la muerte como la imaginamos. Lo que llamamos “morir” no es más que una transición, un dejar ir el peso del cuerpo, las cargas emocionales, las creencias heredadas, los miedos acumulados. Allí donde estaba, todo seguía siendo vida, todo seguía siendo conciencia. No había final, solo transformación.


      Sin embargo, algo en mí sabía que mi viaje no terminaba ahí. Había un plan más grande, una razón por la cual debía regresar. Aunque sentí la tentación de quedarme en esa paz infinita, también percibí que aún había un propósito para mí en la tierra, que mi historia no había concluido. Y con esa certeza, con esa fuerza misteriosa que me impulsaba, regresé.


      Despertar fue otro desafío. Volver a habitar un cuerpo frágil, cansado, fue como aprender a vivir desde cero. Durante años tuve que reaprender lo más básico: leer, confiar en mí, volver a creer en la vida. Busqué respuestas en médicos, terapeutas, guías espirituales y hasta en caminos ancestrales. Toqué muchas puertas porque pensaba que la sanación estaba afuera, que alguien más tenía el secreto de mi bienestar.


      Pero la vida, con su infinita paciencia, me enseñó lo contrario. La respuesta no estaba en otros, sino en mí. Y la llave que abrió ese tesoro interior fue la gratitud.


      La gratitud me permitió abrazar mi fragilidad con ternura. Me enseñó a celebrar cada pequeño paso, cada respiración, cada instante de conciencia. Me mostró que lo extraordinario se esconde en lo cotidiano, que lo sagrado habita en lo más simple. Gracias a ella pude transformar la angustia en confianza, el miedo en entrega, el dolor en aprendizaje.


      Hoy sé que aquel día en que “morí” fue, en realidad, el día en que empecé a vivir de verdad. Porque la muerte me reveló la vida. Porque la oscuridad me enseñó a reconocer la luz. Porque, al perderlo todo, descubrí que lo esencial siempre había estado conmigo: amor, presencia y gratitud. Y este libro nace de esa certeza.
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 EL PRIMER LATIDO: EL PODER DE LA GRATITUD



      Hay días en los que el alma no sabe por dónde empezar. En los que los pensamientos giran en círculos. En los que lo que duele no se puede explicar. Solo se siente. Se arrastra. Se sufre. Y uno se pregunta en silencio: ¿cómo sigo cuando todo parece desmoronarse?


      No hay respuestas fáciles para esa pregunta. Pero hay una puerta. Y esa puerta, aunque a veces no lo parezca, siempre está ahí. Esa puerta se llama gratitud.


      No hablo de un simple “gracias” automático, como quizás te enseñaron a repetir de pequeño. Hablo de la gratitud profunda. La que nace no desde la comodidad, sino desde la profundidad del alma que ha atravesado noches oscuras y, aun así, elige ver la luz.


      La gratitud que aparece cuando lo has perdido casi todo, pero reconoces que aún te queda lo más importante: el aliento. La conciencia. El latido.


      Quiero contarte cómo la gratitud salvó mi vida. No con metáforas, sino literalmente. Como te conté, viví una muerte simbólica. Una desconexión total. Un colapso interno tan fuerte que mi cuerpo tuvo que detenerse por completo. Pasé doce días en coma. Doce días en los que mi mente se apagó, pero mi alma, en silencio, seguía indicándome que aún no era mi momento. Y cuando desperté, no era la misma. Algo en mí se había encendido.


      No podía moverme como antes. No podía hablar como antes. Me costaba recordar. El mundo me parecía ajeno. Pero, en medio de esa neblina mental, había una certeza. Una sola: estaba viva. Y eso, de algún modo inexplicable, era suficiente. Sentí una gratitud que no se parecía a nada que hubiera experimentado antes. No era alegría. No era entusiasmo. Era una presencia sagrada. Una reverencia ante la vida. Era gratitud.


      No llegué ahí desde la abundancia. Llegué desde el abismo. Y descubrí algo que quiero que guardes en el fondo de tu ser: la gratitud no necesita que todo esté bien para aparecer.


      La gratitud, muchas veces, es más verdadera cuando todo parece estar roto. El error más común que cometemos es pensar que agradecer es para los días felices. Para cuando las cosas salen como esperábamos. Para cuando todo fluye y no hay dolor. Pero esa gratitud es frágil, está condicionada.


      La gratitud que cambia vidas es otra. Es la que se practica cuando la mente grita y el corazón tiembla. Es la que se dice con lágrimas. Con miedo. Con incertidumbre. A veces, agradecer es un acto de valentía. Un gesto de resistencia. Un pacto silencioso con la esperanza.


      Lo comprobé una y otra vez durante mi proceso de recuperación. Hubo días en los que me dolía el cuerpo. En los que lloraba sin saber por qué. En los que sentía que estaba retrocediendo. Pero también hubo momentos —pequeños, fugaces— en los que algo me devolvía a la vida:


      
        [image: Cuatro notas con frases motivadoras y decoraciones.]
      


      Y ahí, justo ahí, hacía una pausa. Respiraba y decía: “Gracias”. Era un “gracias” apenas audible, pero era suficiente para conectar de nuevo con la vida. Porque ese es el poder de la gratitud: te ancla al presente. No borra el dolor, pero lo abraza. No cambia tu realidad de inmediato, pero sí tu forma de habitarla.
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              La gratitud es una medicina invisible. No tiene efectos secundarios. No se receta. No se compra. Se cultiva. Y, como toda semilla, necesita tierra fértil. La tierra fértil de la gratitud no es la perfección, sino la disposición. La disposición a mirar distinto. A valorar lo que queda. A honrar lo que aún es posible.
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        No esperes a que todo se alinee para empezar a agradecer. Hazlo ahora. Hazlo incluso si estás roto. Hazlo si estás en duelo. Hazlo si estás perdido. Hazlo si sientes que no tienes motivos. Porque ese simple gesto de gratitud puede convertirse en tu punto de partida.


        Detén la lectura por un instante. Cierra los ojos. Respira. Y con la mano sobre tu corazón, pregúntate: ¿qué hay en mi vida ahora mismo, en este instante, por lo que puedo agradecer?


        Tal vez sea algo pequeño. El latido de tu corazón. La posibilidad de leer estas palabras. Tal vez sea algo que dabas por sentado. Sea lo que sea, siéntelo. No lo pienses demasiado. No lo racionalices. Solo siéntelo. Y, cuando estés listo, escríbelo aquí:

      


      Eso que estás sintiendo es tu primer recurso. Es tu primer elemento en el botiquín de emergencia emocional. No es una idea. No es un concepto. Es una experiencia. Una vibración. Una forma de volver a ti.


      Ahora, imagina que ese “gracias” es una semilla. Una semilla que has plantado en lo más profundo de tu alma. Esa semilla crecerá. Tal vez lento, tal vez con dudas. Pero crecerá. Y con cada acto de gratitud estarás regándola. Hasta que un día, sin darte cuenta, comenzarás a ver brotes de calma. Brotes de aceptación. Brotes de amor. La gratitud no es un destino: es un camino. Un camino que recorremos una y otra vez, con pasos firmes o temblorosos.


      Pero cada vez que vuelvas a ella, te recordará lo esencial: estás aquí. Estás vivo. Y eso ya es milagro suficiente.


      Antes de cerrar este capítulo, quiero regalarte una pregunta clave. No para que la respondas de inmediato, sino para sembrarla dentro de ti.


      ¿Qué pasaría si eligieras ver tu vida desde la gratitud, aun cuando no comprendas todo lo que te está ocurriendo?


      No te apures en responder. Solo permite que esa pregunta habite en ti, que te acompañe. Quizás mañana, o la semana próxima, o dentro de un año, encuentres tu propia respuesta.


      Ahora te invito a parar. Dibuja o anota cinco cosas por las que hoy, en este preciso instante, puedas agradecer. No importa si son grandes o pequeñas. Lo que verdaderamente importa es que las sientas. Que sean reales. Que vengan del corazón:
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      Cuando termines de escribirlas, léelas en voz alta. Respira y, al exhalar, di: ¡gracias!


      Bienvenido a tu primer acto de gratitud. Has encendido una llama que puede acompañarte siempre. Aun en los días más grises —especialmente en esos—. Porque la gratitud no es solo una palabra o un gesto…, es un refugio. Una forma de volver a casa.
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      Quizá ahora sientas una pequeña claridad, como si algo dentro de ti se hubiera movido apenas, como si la luz hubiera tocado una esquina oscura de tu interior. No es casualidad. Es lo que ocurre cuando le das espacio a la gratitud. Ella no entra con estruendo. No exige. No empuja. La gratitud llega suave, como una brisa. Pero una vez que entra, transforma. Ilumina. Sostiene.


      Y aquí viene la parte más importante: la gratitud no se reserva solo para lo evidente. Agradecer por lo bueno es fácil. Agradecer por lo obvio es automático. Pero agradecer por lo que no entendemos aún, por lo que duele, por lo que nos desafía…, ahí está la alquimia. Ahí es donde la gratitud se vuelve coraje.


      Cuando puedes mirar una herida —una pérdida, una traición, un cambio drástico— y decir: “Aún no sé para qué fue, pero elijo confiar. Elijo agradecer por lo que me está enseñando, incluso si ahora no lo veo con claridad”, estás plantando una semilla de transformación que no tiene vuelta atrás.


      Uno de los días más duros, después de despertar del coma, recuerdo que no podía caminar sola. Me dolía hasta respirar. Me miré al espejo y no me reconocí. Me sentí frágil, rota, expuesta. Y justo antes de caer en la desesperanza, algo dentro de mí me dijo: “Si puedes agradecer por esto, puedes con todo”.


      Esa fue mi oración ese día. No fue larga. No fue bonita. Pero fue real:


      Gracias por este cuerpo que lucha por volver.


      Gracias por este instante que me duele, porque es mío y está vivo.


      Así empecé a entender que la gratitud es una forma de redención. Nos permite volver a amar lo que no supimos cuidar. A respetar lo que antes ignoramos. A valorar lo que habíamos dado por perdido.


      Por eso te invito a comenzar a construir algo más profundo que un hábito. Construye un espacio interno. Un lugar al que puedas regresar siempre. Ese lugar será tu botiquín. No uno físico, sino uno emocional, invisible. Un refugio íntimo hecho de recuerdos, sensaciones, palabras que sanan, silencios que abrazan y gestos cotidianos que te devuelven al presente. Y la piedra fundamental de ese botiquín será la gratitud.


      Pero no una gratitud forzada o fingida, sino una gratitud libre, sentida, encarnada. Una que reconozca todo lo que fuiste, todo lo que eres y todo lo que estás volviendo a ser. Antes de cerrar este capítulo, te dejo un último mensaje: Has dado el primer paso. Has encendido la chispa. Has dicho sí a lo esencial.


      No importa cuánto duela el pasado, ni cuán incierto sea el futuro. Aquí, ahora, en este presente vivo, puedes elegir vivir en gratitud, en actitud de gratitud. Y esa elección, por pequeña que parezca, lo cambia todo.
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 MI HISTORIA, MI REALIDAD



      Nací en Colombia, en la ciudad de Manizales, un lugar rodeado de montañas y cafetales, donde la neblina baja cada mañana como un velo suave que cubre los techos rojos y las calles empinadas. El aire fresco traía el aroma del café recién tostado y la vida parecía girar alrededor de las mismas costumbres de siempre, transmitidas de generación en generación: los almuerzos en familia, las ferias, la música en cada esquina y la certeza de que todos se conocían entre todos.


      En ese contexto, crecer significaba seguir un camino ya trazado: estudiar, especializarse, irse de intercambio, casarse, tener hijos, mantener las tradiciones y, en lo posible, no salirse demasiado de lo establecido. Pero desde que tengo memoria, supe que yo no encajaba del todo en ese molde. Había en mí una sensación extraña, como si mi alma no perteneciera completamente a este tiempo ni a este lugar. Era una especie de nostalgia por algo que no sabía nombrar.


      Lo digo con humildad: no me sentía igual a los niños de mi edad. Mientras mis compañeros jugaban despreocupados, yo me sorprendía observando, sintiendo demasiado, haciéndome preguntas que parecían demasiado grandes para mi edad. Desde pequeña podía percibir lo que otros callaban: una tristeza escondida, una preocupación que no llegaba a expresarse, una verdad oculta detrás de una sonrisa. Era como si mi corazón tuviera antenas invisibles que captaban lo que no se decía con palabras.


      Esa sensibilidad fue, desde temprano, mi regalo y mi desafío. Por un lado, me permitía conectar profundamente con las personas, comprenderlas más allá de lo evidente, abrazarlas sin que me pidieran ayuda; pero, por otro, también me dejaba expuesta a emociones que no sabía manejar. A veces sentía que cargaba dolores que no eran míos y que el mundo resultaba demasiado intenso para mi pequeño cuerpo.


      A veces esa diferencia me generaba incomodidad. Me preguntaba por qué no podía simplemente jugar sin pensar tanto, por qué todo me afectaba, por qué parecía ver cosas que los demás no notaban. Me dolía sentir que no encajaba del todo, y a veces eso me hacía callar, guardar para mí lo que pensaba y lo que sentía. Aprendí a sonreír para no incomodar, a disimular mi mundo interior para poder pertenecer.


      Si alguna vez también te has sentido diferente, aquí te propongo un ejercicio sencillo para reconocer que tu sensibilidad puede ser tu mayor fortaleza o don.
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        El espejo de mi infancia


        
          	Toma una hoja y escribe tres características de ti que en algún momento consideraste “debilidades”.


          	Ahora, al lado de cada una, escribe cómo esas características podrían ser también una fortaleza.


          	Ejemplo: “Soy muy sensible” → “Eso me permite conectar profundamente con los demás”.

        


        →


        →


        →


         


        Este ejercicio te entrena a mirar tu historia con gratitud, incluso en aquello que alguna vez quisiste ocultar.

      


      Con el paso de los años, esa brecha entre lo que era por dentro y lo que mostraba por fuera se fue ampliando. Durante mi adolescencia, las diferencias se hicieron más evidentes. Mientras otros disfrutaban de la superficialidad de la juventud, yo seguía preguntándome por el sentido de la vida, por qué había personas que sufrían tanto, por qué sentía que llevaba dentro de mí un mundo que nadie más parecía ver.


      Me convertí en una observadora silenciosa. Me gustaba escuchar a las personas, aprender de ellas, descubrir lo que escondían detrás de sus palabras. Pero, al mismo tiempo, había días en que me sentía sola, como si nadie pudiera entender lo que pasaba dentro de mí. No era una soledad física —porque siempre estuve rodeada de familia y amigos—, sino una soledad del alma, la sensación de que había algo en mí que no encontraba su lugar en el mundo.


      Esa sensación de “no encajar” se convirtió en una especie de sombra que me acompañaba constantemente. Había momentos en los que me preguntaba si había algo malo conmigo, si era un defecto sentir tanto, pensar tanto, cuestionar tanto. En lugar de ver mi sensibilidad como un don, muchas veces la viví como una carga.


      ¿Tú también has sentido que no encajas? Te invito a hacer un ejercicio que me ayudó a reconciliarme con esa parte de mí.


      
        [image: ]Ejercicio
 El diario del “no encajo”[image: ]


        Escríbele una carta a tu “yo adolescente”, contándole que no está solo y que esa diferencia que siente será un regalo en el futuro. Agradécele por haber resistido y por haber buscado siempre más.


        Este ejercicio ayuda a reconciliarse con etapas dolorosas y a sanar la sensación de soledad.


        
           


           


           


           


           


           


           


          Firma


           


           


           

        

      


      En mi caso, esa sensibilidad que sentía me llevó a buscar caminos distintos. Nunca me conformé con lo superficial. Amaba leer, escribir, imaginar, viajar con la mente hacia lugares lejanos; aprender sobre todo lo que fuera diferente, porque sentía que había algo más allá de lo que me habían contado. Era como si mi corazón me dijera con frecuencia: “La vida es más grande que esto. No te quedes en lo conocido. Busca, explora, atrévete”.


      Hoy sé que todo aquello —esa sensación de ser diferente, de sentir demasiado— era parte del camino para el que la vida me estaba preparando. En aquel momento, en medio de la adolescencia, lo viví con incertidumbre, con miedo y con preguntas sin respuesta. No lo entendía, pero esa diferencia que tanto me incomodaba sería, años más tarde, la semilla de mi transformación más grande. Porque esa sensibilidad que me hacía sentir extraña era la misma que un día me salvaría: fue ella la que me permitió escuchar lo invisible, reconocer la belleza en medio del dolor y abrirme al poder sanador de la gratitud.


      No lo sabía entonces, pero cada lágrima, cada incomodidad y cada sentimiento intenso eran como piezas de un rompecabezas que un día encajarían. Esa sensibilidad era, en realidad, un entrenamiento silencioso, una preparación para el momento en que mi vida se quebraría y necesitaría aferrarme a lo único que no podía perder: mi capacidad de agradecer y de transformar el dolor en luz.


      
        [image: ]Ejercicio [image: ]


        Lo que me hace diferente, me hace valioso


        
          	Haz una lista de tres a cinco aspectos que te hayan hecho sentir “diferente” en tu vida. Pueden ser rasgos de personalidad, formas de pensar, emociones intensas, intereses poco comunes o experiencias únicas.


          	Al lado de cada aspecto, escribe qué aprendizaje o fortaleza puede haber escondido allí.


          	Cierra con gratitud: elige uno de esos aspectos y escribe una frase de agradecimiento por él, aunque todavía no lo entiendas del todo.


          	(Opcional) Repite en voz alta esa frase frente al espejo, mirándote con amabilidad.

        

      


      
        
          

          

          
        

        
          
            	
              Características

            

            	
              Aprendizaje o fortaleza

            

            	
              Gratitud

            
          


          
            	
              Lloro con facilidad.

            

            	
              Me conecta con la empatía.

            

            	
              Gracias por mi sensibilidad, porque me permite sentir y conectar con los demás de un modo especial.

            
          


          
            	
               


               

            

            	

            	
          


          
            	
               


               

            

            	

            	
          


          
            	
               


               

            

            	
               

            

            	
          


          
            	
               


               

            

            	

            	
          


          
            	
               


               

            

            	

            	
          

        
      


       


      Ser diferente no es un defecto, pero no siempre estamos listos para entenderlo. Muchas veces, lo que nos hace sentir fuera de lugar en un momento de la vida se convierte más adelante en la llave de nuestra misión personal. La gratitud nos ayuda a reconocer que, incluso aquello que nos pesa, tiene un propósito más grande.


      
        [image: Dibujo de figura humana con órganos internos y burbujas de texto "HAZLO".]
      


      EL VIAJE INVISIBLE: DE LO EXTERNO A LO INTERNO


      
        [image: ]
      


      Desde mi adolescencia me ha gustado mucho viajar, explorar. Esto me llevó a aprender que el mundo no está hecho de fronteras, sino de puentes. Que viajar no es solo desplazarse, sino transformarse. Y que la identidad no se reduce al lugar donde naces, sino que se va tejiendo con cada experiencia, con cada encuentro, con cada mirada que te recuerda que todos somos distintos, pero a la vez profundamente humanos.


      Viví un tiempo en Canadá, que fue un despertar para mi alma. Este choque cultural me dio perspectiva, sí, pero al mismo tiempo me dejó con un vacío sutil, una pregunta sin respuesta: ¿y ahora qué? Mientras muchos de mis amigos pensaban en fiestas, en relaciones pasajeras o en seguir con la rutina de siempre, yo me encontraba en silencio, mirando al techo en las noches, preguntándome qué sentido tenía todo.


      Al mismo tiempo, mi sensibilidad, que antes veía como una carga, empezó a convertirse en una brújula. Percibir los ambientes, intuir lo que otros callaban, conectar con las emociones ajenas… Todo eso me estaba señalando un camino, aunque yo todavía no lograba entender hacia dónde.


      Para quienes sienten demasiado, puede ser confuso distinguir qué emociones son propias y cuáles ajenas. Aquí comparto contigo una práctica que puede ayudarte a diferenciarlas.


      
        [image: ]Ejercicio [image: ]


        La brújula de las emociones


        
          [image: ]
        


        
          	Crea un registro sencillo en 4 columnas (Situación – Pensamiento – Emoción – Acción).


          	Cada día, anota un momento en el que sentiste una emoción intensa.


          	Escríbelo en esas 4 columnas para aprender a separar lo que ocurrió, lo que pensaste, lo que sentiste y lo que hiciste.


          	Con el tiempo, descubrirás patrones y podrás agradecer lo que esas emociones te muestran en lugar de sentirte víctima de ellas.

        

      


       


      
        
          

          

          

          

          
        

        
          
            	
              Situación

            

            	
              Pensamiento

            

            	
              Emoción

            

            	
              Acción

            
          


          
            	
              Una amiga no me contestó el mensaje durante todo el día.

            

            	
              “Seguro está enojada conmigo” o “ya no le importo”.

            

            	
              Tristeza, inseguridad, ansiedad.

            

            	
              En lugar de reaccionar, respiro y escribo en mi diario: “Agradezco esta sensación porque me enseña lo mucho que valoro mis relaciones y mi necesidad de comunicarme con claridad”. Luego decido esperar o escribirle con empatía: “¿Estás bien? Te he pensado”.

            
          


          
            	
              Estaba en el tráfico y alguien se me atravesó justo cuando tenía prisa.


               

            

            	
              “Siempre me pasa lo mismo, la gente es irrespetuosa”.

            

            	
              Ira, frustración, impaciencia.

            

            	
              Respiré profundo antes de reaccionar. Me di cuenta de que no puedo controlar a los demás, pero sí mi estado interno. Agradecí esta emoción porque me mostró cuánto necesito practicar la calma incluso cuando las cosas no salen como quiero.

            
          


          
            	

            	

            	

            	
               


               

            
          


          
            	

            	

            	

            	
               


               

            
          

        
      


       


      A los ojos de los demás, yo era una persona con “suerte”: había viajado, tenía estudios, vivía en un país con oportunidades. Pero por dentro me debatía en un torbellino de preguntas. ¿Cuál era mi misión? ¿Qué estaba llamada a construir? ¿Cómo podía darle un sentido auténtico a todo lo que estaba viviendo? ¿Qué tenía que hacer para ser feliz?


      Poco a poco comprendí que el viaje más importante no era el que hacía con un pasaporte en la mano, sino el que debía emprender hacia dentro de mí. Un viaje sin mapas, sin rutas predefinidas, donde el destino no era un país o una ciudad, sino mi propia esencia.


      
        [image: Mano apuntando a la derecha.]
      


      Esa certeza se volvió más fuerte con cada experiencia, hasta el punto de que, sin saberlo aún, me estaba preparando para una de las pruebas más duras de mi vida. Una prueba que me llevaría al límite, que pondría en jaque todas mis creencias, que incluso me enfrentaría cara a cara con la fragilidad de la existencia.


      Era como si el universo me hubiera estado entrenando en silencio: cada viaje, cada encuentro, cada despedida y cada soledad eran piezas de un rompecabezas que pronto iban a encajar. Y aunque todavía no lo veía del todo claro, dentro de mí había una sensación profunda de que algo grande estaba por suceder. Era mi intuición que iba despertándose.


      Sé que muchas veces no es tan fácil diferenciar entre nuestros miedos y nuestra intuición. Por eso, te comparto aquí esta información que me ayuda a escucharme con más claridad cuando el ruido externo o interno intenta confundirme.


      Aprendí que la intuición no grita, susurra. Se siente como una calma profunda en el cuerpo, no como un torbellino de pensamientos. No busca convencerte, solo recordarte lo que ya sabes.


      Con el tiempo entendí que la intuición y el miedo pueden sentirse parecidos, pero vienen de lugares completamente distintos. El miedo nace del ego y busca protegerte del dolor. La intuición proviene del alma y busca guiarte hacia tu propósito. El miedo se alimenta de dudas; la intuición se sostiene en la certeza silenciosa. El miedo paraliza; la intuición impulsa, aunque no tengas todas las respuestas.


      Así, descubrí que cada vez que algo me inquietaba, debía preguntarme:


       


      
        	¿Esta sensación viene del amor o del temor?


        	¿Me contrae o me expande?


        	¿Siento paz, aunque no haya lógica?

      


       


      Cuando la respuesta es expansión, paz o una ligera emoción que vibra con esperanza, esa es la voz de la intuición. 


      Desde entonces, aprendí a hacer pausas, a respirar antes de decidir, a no correr detrás de la urgencia y a confiar en los tiempos de la vida. Porque la intuición no tiene prisa: espera con paciencia a que estemos listos para escucharla.


      Y fue precisamente al seguir esa voz interior que nació mi camino con la gratitud. La gratitud me ayudó a entender que no necesitaba tener todo resuelto para sentirme plena.Me enseñó a mirar la belleza en medio del caos, a encontrar sentido incluso en las pérdidas, y a transformar el miedo en confianza.


      Hoy sé que escuchar la intuición y vivir en gratitud son dos fuerzas inseparables: una te muestra el camino, y la otra te enseña a agradecer cada paso, incluso los más inciertos.


      Te invito a que tú también empieces a practicar este arte de escucharte. Toma un momento cada día para cerrar los ojos, respirar y preguntar: “¿Qué parte de mí necesita ser escuchada hoy?”. A veces, la respuesta más sabia no llega con palabras, sino con una sensación de paz que simplemente te dice: estás en el camino correcto.


       


      
        
          

          
        

        
          
            	
              Cómo identificar si es miedo o intuición

            
          


          
            	
              MIEDO

            

            	
              INTUICIÓN

            
          


          
            	
              Algo te empuja

            

            	
              Algo te sostiene

            
          


          
            	
              Sientes que TIENES que hacer algo

            

            	
              Conciencia absoluta

            
          


          
            	
              Todo tiene sentido de urgencia

            

            	
              Ideas claras y espontáneas

            
          


          
            	
              Confusión

            

            	
              Todo fluye con naturalidad

            
          


          
            	
              Inseguridad

            

            	
              Nada es obligación

            
          


          
            	
              Te sientes abrumado

            

            	
              Sientes paz y ligereza, incluso sin tener todas las respuestas

            
          


          
            	
              Tu mente da vueltas y no te enfocas

            

            	
              Tu corazón se aquieta y sientes calma interior

            
          

        
      


       


      La intuición es la voz que sabe antes que el pensamiento y nunca grita desde el miedo. Es esa certeza suave que nace en el corazón, antes de que la mente intente entenderla o ponerle lógica. Es la sabiduría interior que todos llevamos dentro y que, cuando aprendemos a escucharla, nos guía hacia decisiones más alineadas con nuestra verdad, incluso cuando el camino parece incierto.


      Durante mucho tiempo, creí que debía tener todas las respuestas, planear cada paso y analizarlo todo para sentirme segura. Pero fue cuando aprendí a detenerme, a estar en silencio y a confiar en esa sensación que no podía explicar, que descubrí que la intuición siempre había estado ahí, esperándome.


      La intuición no se impone: susurra.


      No busca convencerte: te recuerda.


      Y no te habla desde el miedo: te guía desde el amor.


      Recuerda: la intuición no busca tener la razón, busca tu evolución. Es la guía amorosa que te acompaña cuando la razón no alcanza, la brújula que apunta hacia lo que tu alma vino a experimentar. Escucharla es un acto de confianza, de amor propio y de fe en la vida. Porque cuando eliges confiar, el universo responde con claridad.


      Y en ese diálogo silencioso entre tu alma y la vida, descubrirás que la intuición no solo te muestra el camino, sino también la magia que ocurre cuando te permites seguirlo.


      Ahora que tienes las herramientas para diferenciarlas, comparto contigo estos ejercicios para que despiertes tu intuición y la uses siempre que la necesites.


       


      
        [image: ]Ejercicio para tomar decisiones (grandes o pequeñas) con ayuda de tu intuición [image: ]


        
          [image: Semáforo amarillo dibujado a mano.]
        


        
          	Elige una situación sobre la que tengas dudas (ejemplo: aceptar una propuesta, iniciar un proyecto, poner un límite).


          	Cierra los ojos y haz silencio. Respira profundo 3 veces.


          	Visualiza un semáforo frente a ti. 

          
            	Si la opción que piensas se siente pesada o contraída, imagina que el semáforo se pone en rojo.


            	Si la opción te genera dudas, inquietud o confusión, imagina que el semáforo se queda en amarillo.


            	Si la opción se siente ligera, expansiva, tranquila o emocionante, imagina que el semáforo se enciende en verde.

          




          	Escucha a tu cuerpo. Observa: ¿aparecen calor, apertura en el pecho, paz en la respiración?, ¿o tensión en el estómago, rigidez en los hombros? La intuición casi siempre se siente como fluidez y apertura. El miedo, en cambio, como bloqueo y contracción.
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