
Nací un diecinueve de septiembre. Tengo menos 
vida que años, aunque he aprendido a vivir mi vida 
en #momentos.

Creo en los sueños con planes de acción y en el 
camino que se avanza hacia atrás para volver a 
conectarte con lo que eres pero ya no recuerdas. 

Desde hace más de veinte años ayudo desde la 
psicología y el coaching a las personas a 
encontrarse cuando se pierden, a creer cuando se 
sienten pequeñas, a soñar cuando olvidan la magia. 

Hoy te regalo 365 citas contigo: 
Porque siempre es el momento de encontrarte. 
Porque siempre es el momento de vivirte. 
Porque siempre es el momento de comenzar a vivir 
la vida que quieres, desde lo que eres, recordando 
volver a ti cuando no te encuentres. 

Y que cuando la vida termine, 
puedas decir, 
«he vivido como quería». 
No hay más. 
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Nos habían dicho que todo e�aba fuera: 
la solución a los problemas,

el amor incondicional,
el éxito.

Por eso siempre lo hemos buscado ahí; 
en el mundo,
en las cosas,
en los demás.

Nadie nos dijo nunca que todo lo que
buscábamos fuera

 e�aba en realidad dentro;
que todo lo que buscábamos ser,

en realidad ya lo éramos,
sólo teníamos que dejarnos ser;

que todo lo que nos permitiéramos soñar
lo podríamos hacer realidad.

Ha�a hoy.
Ha�a ahora.

Ha�a tú

Te regalo 365 citas contigo: 
un diario de pensamientos, ideas, frases,
mantras, que te ayudan a r�ncontrarte,

reconocerte y reconciliarte contigo,
en ese encuentro con la pe�ona 
más importante de tu vida: tú.

A veces nos encontramos tarde.
Pero siempre a tiempo

Vive la magia de ser tú
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1.a cita contigo

Todo está bien
H

Nunca tres palabras tuvieron tanta fuerza para calmar los 

miedos y aceptar lo que es.

En la infinidad de la vida: todo está bien. 

Todo está bien porque todo es como debe ser, que no 

siempre coincide con lo que tú quieres que sea. 

Todo es, a su manera, perfecto, y tu esfuerzo por no aceptar 

e ir en contra de la naturaleza de la vida no hace sino 

anclarte al pasado, potenciar el sufrimiento y dirigir tu 

energía a la oscuridad, donde no tienes nada que hacer. 

Aceptar que todo está bien te ayuda a fluir con lo que pasa, 

con la vida, y actuar desde ahí.

Todo está como debe estar, según su curso, según su orden. 

Sólo desde la aceptación, puedes enfocar la energía en 

construir tu camino, en disfrutar cada uno de tus pasos...

Todo está bien, en su orden natural,  
y tú también. 
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2.a cita contigo

Brilla. Déjate ser.  
Regálate a los demás

H
Estás hecho para brillar.

¿Lo has pensado alguna vez?

Brillar es, al fin y al cabo, permitirte ser, porque ese brillo que 

crees que no tienes está en ti. 

Pero ay, cuántas capas de miedo, dudas, desconocimiento 

e inseguridad hemos puesto encima de ese brillo... tantas 

que apenas se ve. 

Pero está.

Cuando tú brillas, ofreces al mundo gran parte de lo que 

puedes darle; compartes, aportas a los demás. 

Cuando tú brillas, permites que los demás también lo hagan.

Por eso, brilla.

Busca en tu interior.

Regálate a los demás.

Ilusiónate con el reto.

Lucha por lo que quieres.

Libérate de tus miedos.

Abrete al mundo, te está esperando.
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3.a cita contigo

Quédate con esa mirada. 
La que es capaz de ver en ti lo 

que tú no sabes que eres.  
Y así poder acercarte a lo que 

puedes llegar a ser
H

¿Qué mirada? La tuya.

Porque hoy puedes elegir mirarte de otra forma. 

Una mirada apreciativa, una mirada sin juicios, 

y con mucho mucho que agradecer(te). 

Una mirada que va más allá de enfocarte en lo que te falta, 

en lo que no haces bien, en lo que te queda por conseguir, 

para mirar lo que eres, lo que ya has conseguido, lo que has 

logrado superar.

Cuando te miras así, te haces fuerte, y fuerte puedes con todo.

Quédate con esa mirada: la mirada de  
«creo en mí», «confío en mí» y de «yo puedo», 

que te dará la fuerza y determinación que 
necesitas para conseguirlo. 
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Hazte 
la vida 
bonita
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4.a cita contigo

El amor 
siempre es la respuesta

H
No importa la pregunta.

Pero el amor es siempre la respuesta.

Amor a ti, a los demás, a lo que haces. 

Amor a quien te enseña, a quien te cuida, a lo que 

aprendes. 

Amor a lo que creas, a lo que superas, a lo que eres. 

El amor te acerca a ti, y el miedo te aleja de ti, 

y también de los demás.

Quizá es todo mas fácil de lo que parece.

Quizá estás hecho de amor, eres amor, y todo lo que tiene  

que ver con el amor te acerca a tu esencia, a tu energía 

natural, a ti mismo.

El amor disuelve el miedo.

Cuando actúas desde el amor estás calmando el miedo.

Y cuando calmas el miedo, te acercas a ti.

El amor siempre es la respuesta. 
La pregunta no importa.
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5.a cita contigo

Confía
H

Confía.

Cada vez que confías, tu energía se expande.

Cuando confías en ti, la energía te hace más grande.

Cuando confías en algo, tu energía lo hace más grande.

Conocerte a ti mismo te hace creer más en ti y confiar. 

Confiar en ti te llevará a retarte, crecer, avanzar, a enfocar 

toda tu energía en las posibilidades. La confianza te acerca 

al resultado, y, al confiar en ti, también generas confianza en 

los demás.

Confía en los demás. Las personas te harán más grande. 

Descubre en ellas lo que las hace grandes, y eso hará que 

también lo seas tú.

Confía, y no tengas miedo de hacerlo.

Confía en ti. 
Confía en los demás. 

Confía en la vida. 
Y todo te vendrá de vuelta.
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