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			Introducción




			“Quien mira hacia afuera sueña, 


			quien mira hacia adentro despierta”. 


			Carl Gustav Jung








			Puedes leer cientos de libros, escuchar miles de horas de charlas, podcasts o talleres, pero de nada servirá si no te detienes a mirar dentro de ti y a trabajar con constancia y dedicación en ti en tu día a día, a convertir tu desarrollo y crecimiento personal en una constante, AHORA. Excusas siempre habrá: que aún no es el momento, que estás cansada, que no tienes tiempo… pero si tú no decides convertirte en tu prioridad, nadie más lo hará por ti. 


			El autor y orador motivacional Vishen Lakhiani decía: “Estamos tan ocupados estando ocupados” y no puede estar más en lo correcto; la rutina de la cotidianeidad y la vida misma nos conducen a una total desconexión con nosotras mismas, y esa desconexión muchas veces se convierte en falta de propósito, de sentido, y en una pérdida de ilusión y de apreciación de la magia y el regalo que es la vida. 


			En El poder de quererte les contaba que el estilo de vida actual no invita a hacer una pausa, sino que todo lo contrario, invita a maximizar las horas, a la rapidez, al maldito multitasking —más conocido como multitarea— como si fuera una virtud, a la eficiencia, como si más rápido siempre fuera lo mejor, a apurar los trayectos, a la impaciencia en la espera, a pasar el tiempo “muerto” en las pantallas. Lamentablemente, con el tiempo, eso nos lleva a un estado de desconexión, nos aleja de lo importante, de detenernos a apreciar todo lo maravilloso que tenemos, ya que es imposible SER, conocernos, aceptarnos y mirar dentro de nosotras, si solo estamos en el constante HACER, en la productividad constante.  


			Ante esto, mi invitación fue a comprometernos a trabajar para empezar a querernos incondicionalmente y fortalecernos desde el interior. Y si bien el libro reunía una serie de ejercicios, hoy más que nunca siento necesario apoyarlas con un nuevo empujoncito: un cuaderno dedicado especialmente a hacer este trabajo a través del poder creador y sanador de la escritura y a hacer del “hacer”, un “hacer consciente”, con sentido, propósito y que sea tu encuentro personal. 


			Eso es lo que tienes en tus manos en este momento: un espacio que si bien comparte algunos contenidos, y reitera algunas frases y conceptos que son fundamentales, es libre y abierto para que lo construyas tú misma. Este es un cuaderno para hacerlo tuyo, para contener tus emociones y reflexiones más profundas. Yo te iré acompañando, pero la protagonista de esta historia eres TÚ.


			El camino, como les planteaba en El poder de quererte, se compone de una serie de pasos; etapas que te invitan a un camino de autoconocimiento, descubrimiento y transformación personal. El primero y más importante, sin duda alguna, es la gratitud, ya que tiene el poder de transformarlo todo a tu alrededor y, como bien saben, transformó mi vida en 180 grados. Por lo mismo, la primera parte de este cuaderno es ese Diario que les invité a hacer y que muchas de ustedes me sugirieron. 


			Aquí recojo esas cientos de peticiones que me han ido llegando tras la lectura del libro, porque sé que hay una necesidad colectiva de conectar, de romper la inercia, de ir por más. Yo lo estoy sintiendo y sé que tú también. 


			Por lo mismo quiero que vivencies y experimentes la gratitud en toda su plenitud y lo que es mejor, ¡los 365 días del año! Cuando practicas la gratitud de manera constante y la conviertes en un hábito, entonces es cuando verás la magia ocurrir. Aquí encontrarás tu espacio seguro, personal y también sagrado para que transformes la práctica de la gratitud en una actitud de vida. 


			Luego, en la segunda parte, volveremos a revisar los conceptos fundamentales para llevar el autoconocimiento y la aceptación personal a la ACCIÓN. Recorrer este camino desde ahora, desde la práctica, te ayudará a internalizar mejor este trabajo y podrás abrirte a tus propias vivencias y aprendizajes. Recuerda, el aprendizaje solo se da en la práctica. No sacas nada con asistir a una, dos o tres clases teóricas sobre cómo andar en una bicicleta si nunca te subes a ella.


			Dicho esto: ¡manos a la obra! Esta será una práctica 100% personal, solo para ti. No hay respuestas buenas ni malas, notas ni calificaciones, juicios u opiniones. Solo quiero que te regales este espacio íntimo de autorreflexión y descubrimiento. Es invitarte a una cita contigo, a abrirte al camino de que las cosas buenas sucedan, pero no a través de la búsqueda externa, sino desde el interior.


			En El poder de quererte te invité a hacer este compromiso contigo misma y en este cuaderno me parece que es aún más necesario comenzar tu transformación de la misma manera: prométete hoy mismo convertirte en tu mejor proyecto y quererte cada día más. Porque sí, y no lo olvides más: Tú eres tu proyecto más importante. 
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			Desde hoy me comprometo 


			a trabajar en mi crecimiento


			y transformación personal, 


			en priorizarme, elegirme 


			y no olvidarme más de mí.


			Desde hoy me comprometo a cuidar


			mis pensamientos. A ser más amable


			y selectiva con ellos. A elegir pensamientos 


			que me apoyen y eleven, porque eso son,


			son solo pensamientos, y yo siempre tengo


			el poder de dirigirlos y hacerlos cambiar.


			Desde hoy me comprometo a saber 


			que depende de mí y solo de mí


			el querer llevar mi vida al nivel


			de bienestar que tanto anhelo. 


			Soy responsable y creadora 
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