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Planificador de vida

Este libro pertenece a

Y hoy comienza su
transformación
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✨Bienvenid@ 
 Aquí comienza un viaje único, el tuyo.

Gracias por dar este paso y confiar en ti.

 Bienvenidas las personas que sienten la inquietud de mirar hacia dentro.

 Este es un espacio de transformación, creado para acompañarte en tu

propio camino.

Gracias por confiar y dar este paso. Hoy comienza un viaje que no se

recorre hacia afuera, sino hacia tu interior. No lo haces en soledad: lo

recorres con tu fuerza, tu valentía y con la llave que ya tienes en tus

manos.

Este diario no es un cuaderno cualquiera. Es un lugar donde podrás

escribir lo que sientes, lo que sueñas, lo que quieres soltar y lo que deseas

crear. Cada palabra será una puerta que se abre, un compromiso contigo y

un recordatorio de que :

TODO ESTÁ EN TI.

No existen respuestas correctas o incorrectas, solo tu verdad. Permítete

ser libre al escribir, sentir sin filtros y mirar tu vida con nuevos ojos.

Ya tienes la llave. Ahora, atrévete a usarla.

 Bienvenida a tu viaje de transformación y al Club de la llave.
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📦LO HEREDADO Y LO AUTÉNTICO🦋

En la historia de Joana vemos cómo gran parte de su vida está marcada por

la educación recibida y por las creencias que fue adquiriendo desde niña. No

siempre eran suyas, pero se convirtieron en la base sobre la que construyó

su forma de vivir, de decidir y de relacionarse.

Lo mismo nos ocurre a cada un@ de nosotr@s.

 Crecemos rodead@s de mensajes, expectativas y normas que nos

transmiten la familia, la sociedad, la cultura… y sin darnos cuenta,

terminamos actuando muchas veces desde lo aprendido y no desde lo

auténtico.

Por eso este diario te invita a reflexionar:

¿Qué pensamientos y creencias que sostienes hoy nacieron realmente de ti?

¿Qué partes de tu vida son una repetición de lo heredado, de lo que te

enseñaron a creer?

¿Y qué hay en ti que todavía espera ser descubierto como propio, auténtico,

verdadero?

Darte cuenta de esto es un paso fundamental en tu proceso de

transformación.

 Porque solo cuando reconoces qué no es tuyo, puedes empezar a soltarlo… y

abrir espacio para lo que sí nace de tu esencia.

Este es un viaje hacia lo más profundo de ti: del personaje heredado a la

persona auténtica.
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El viaje del héroe 

Cada otoño, cuando el aire empieza a enfriarse y las hojas se tornan

doradas, un pequeño ser de apenas dieciocho gramos emprende una

travesía asombrosa.
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 El petirrojo, con su pecho encendido como una llama diminuta, abandona

las tierras frías del norte para volar hacia lugares más cálidos, donde la

vida vuelve a florecer.

Su cuerpo cabe en la palma de una mano, y sin embargo recorre miles de

kilómetros desafiando vientos, lluvias y tormentas. No lleva mapas, ni

certezas, ni garantías. Solo un impulso interno que le dice que debe seguir.

 Durante el viaje, a veces el cielo se oscurece, las corrientes lo empujan en

dirección contraria o el cansancio lo obliga a detenerse. Pero el petirrojo no

se rinde: descansa, se recompone y vuelve a volar.

 Sabe que su destino está más allá del miedo, más allá del frío, en el lugar

donde el sol vuelve a calentarle el pecho.

Piensa en ello por un instante.

 Este pequeño ser, tan frágil y ligero, atraviesa montañas, mares y

tempestades solo para seguir su instinto, para reencontrarse con la vida.

Entonces, ¿ cómo no vas a poder tú?

 Tú, que llevas dentro una fuerza inmensamente mayor, una luz que no pesa,

un corazón capaz de renacer una y otra vez.

 El petirrojo nos recuerda que el viaje del héroe no siempre comienza con

valentía, sino con una simple decisión: seguir adelante a pesar del miedo.

Así como él despliega sus alas para alcanzar el calor que le pertenece, tú

también puedes emprender tu vuelo.

 Aunque el camino sea largo, aunque el viento sople fuerte, confía: tu alma

sabe el rumbo.

El viaje del héroe no se mide en kilómetros, sino en la distancia entre lo que

fuiste y lo que te atreves a ser.

 Y, como el petirrojo, cuando llegues a tu destino y sientas el sol en tu piel,

sabrás que todo esfuerzo valió la pena. Porque descubriste que siempre

pudiste volar. 
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Objetivos del Diario de Transformación

Este diario es un mapa personal, pero también es un espejo del viaje que
Joana recorre en Cuando dejé de ser víctima. Al igual que ella, cada
página te invita a descubrirte y a transformarte desde dentro.

Escuchar tu voz interior
Así como Joana tuvo que detener el ruido externo tras el accidente, aquí
aprenderás a escucharte y a reconocer lo que realmente importa.

Identificar miedos y creencias
Igual que la protagonista se enfrenta a sus sombras, este espacio te permite
mirar de frente aquello que te limita para transformarlo.

Dar sentido a tus emociones
En el libro, las emociones de Joana son brújula y espejo. En tu diario, escribir
sobre ellas te dará claridad y comprensión.

Definir un propósito personal
Joana descubre que su propósito no estaba en lo que otros esperaban de ella,
sino en lo que le hacía vibrar. Tú también podrás encontrar tu propio rumbo.

Celebrar tus avances
Cada paso de Joana hacia su libertad es celebrado. Aquí, cada página
escrita será motivo de reconocimiento y gratitud por tu valentía.

Crear tu propio mapa de vida
Del mismo modo que el libro muestra un camino de transformación, este
diario se convertirá en el mapa de tu propia historia.
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 Reflexión  ¿Qué deseo?

Todo cambio empieza con un deseo.
 Un deseo profundo que nace de dentro, aunque a veces quede oculto bajo el
ruido de lo cotidiano.
 Detente un momento y pregúntate:
 ¿Qué quiero realmente para mi vida?
 ¿Qué me gustaría experimentar, sentir o crear?
Este diario no busca respuestas perfectas, sino auténticas. Permite que tu
deseo se exprese en palabras, aunque ahora parezca pequeño, confuso o
inalcanzable. Recuerda: todo gran viaje comienza con una semilla.

🌱 Preguntas para guiarte

¿Qué deseo con más fuerza en este momento de mi vida?

¿Qué necesito soltar para acercarme a ese deseo?

¿Qué emoción me despierta imaginar que ya lo he alcanzado?

¿Cómo se transformaría mi día a día si mi deseo se hiciera realidad?

Deja que la tinta de tus palabras sea 
el primer paso hacia ese futuro que ya empieza aquí.
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🌿 Reescribiendo tus creencias: el arte de cambiar
tus pensamientos

Todos tenemos pensamientos que se repiten una y otra vez en nuestra

mente.

 Algunos nos impulsan, nos llenan de energía y confianza.

 Otros, en cambio, nos detienen, nos hacen dudar, nos hacen creer que

“no podemos”

 “no merecemos”

“ya es demasiado tarde”.

 A esos pensamientos automáticos que nos limitan los llamamos

creencias limitantes.

Una creencia limitante es como un tornillo mal ajustado: no permite que

la pieza encaje ni que el mecanismo funcione como debería.
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 Por ejemplo:

“No soy capaz de lograrlo.”

 “Siempre me pasa lo mismo.”

 “No merezco que me quieran.”

Estas ideas no son verdades, son programas mentales aprendidos a

veces desde la infancia, por repetición, por miedo o por experiencias

pasadas.

 La buena noticia es que se pueden cambiar, igual que puedes

desenroscar un tornillo y colocar otro nuevo que encaje mejor.
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De creencia limitante a creencia potenciadora
Imagina tu mente como una caja de herramientas.

 Cada pensamiento que repites crea un circuito neuronal, como una línea

eléctrica que se activa cada vez que piensas de esa forma.

 Si llevas años repitiendo una creencia negativa, ese “cable” está muy

reforzado.

 Pero si empiezas a pensar diferente, el cerebro empieza a crear un nuevo

camino neuronal.

 Cuanto más lo uses, más fuerte se vuelve.

Piensa en esto:
Una creencia limitante es como un tornillo oxidado que ya no sirve.

Una creencia potenciadora es como un tornillo nuevo, firme y brillante, que

sostiene la estructura con fuerza.

Y tu atención y tus hábitos diarios son el destornillador: la herramienta que

te permite cambiar uno por otro.
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🧠 Ejemplo práctico

Identifica el tornillo viejo (la creencia limitante):

 “No soy suficiente.”

Afloja el tornillo (cuestiónala):

 ¿De dónde viene esta idea? ¿Quién me hizo creer esto? ¿Es realmente

verdad hoy?

Cambia la pieza (nueva creencia potenciadora):

 “Soy suficiente tal como soy. Estoy aprendiendo y creciendo cada día.”

Aprieta el nuevo tornillo (refuerza el hábito):

Repite esta nueva frase cada mañana.

Escríbela en tu cuaderno.

Actúa como si ya creyeras en ella (aunque al principio no lo sientas del

todo).

Cada vez que el pensamiento antiguo aparezca, úsalo como señal para

practicar el nuevo.

Así, paso a paso, estás reprogramando tu mente. No es magia: es

neurociencia aplicada con constancia.
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Haz todas las copias necesarias de las páginas que vienen a continuación.

Para cada creencia que descubras.

Utiliza estas páginas como herramienta para anotarla, transformarla y

modificarla.

En el siguiente ejercicio debes escribir que deseas cambiar.

 Cómo estarías cuando lo cambiases.

 Y que debes soltar  para conseguirlo.

Finalmente,cual seria la nueva creencia transformadora que deseas a

cambio. 
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EJERCICIO DE REFLEXIÓN Y
ESCRITURA GUIADA

El propósito que tengo.

Cómo me sentiría si ya lo tuviese.

Qué me impide avanzar.

Qué necesito soltar.

Quién quiero ser a partir de hoy.

EJERCICIO 1º
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En el ejercicio nº2 MIS EMOCIONES

Este ejercicio es para expresar cada emoción que aparezca a medida que

implementas tus cambios.

Es un diario de abordo, que te permite descargar y a la vez hablar con tu

mente.

Es importante la escritura de los sentimientos. 

En el ejercicio nº3 EJERCICIOS DE CONEXIÓN ESPIRITUAL Y VISUALIZACIÓN

1ºEstá creado para dar un punto de referencia y de calma a tu mente.

Para que se genere paz y confianza en momentos de tensión o

vulnerabilidad.

2ºEstá creado para que vuelvas a tu niñ@ y puedas borrar desde ahí lo

vivido en tu infancia pudiendo

abrazarla y darla la confianza suficiente para que se sienta fuerte y

suficiente.

3ºEstá creado para que te identifiques con tu yo del mañana y te veas con

esos aspectos nuevos que deseas

y entrenar a tu mente en esa nueva realidad.

EXPLICACIÓN EJERCICIOS 2 y 3
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MIS EMOCIONES EJERCICIO 2º
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EJERCICIOS DE CONEXIÓN
EMOCIONAL Y VISUALIZACIÓN

1ºMi refugio interior : imaginar el lugar donde siempre puedes regresar 

para sentir paz

2ºMi niña o niño interior : carta para abrazar y reconciliarse.

3ºMi futuro yo : carta de la versión futura que ya logró lo que hoy se desea.

EJERCICIO 3º
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EXPLICACIÓN EJERCICIOS 4 y 5

Estos ejercicios están creados para definir de forma escrita que límites me

impongo

Que acciones implemento para conseguir mis metas.

Y que frases positivas me digo para avanzar.

EJERCICIOS DE COMPROMISO Y ACCIÓN

Este ejercicio es para ir anotando todas las metas que vas consiguiendo, y 

que implantas como semilla de cambio. NO importa si son grandes o

pequeñas, lo importante es mantenerlas de forma permanente y de mejora.

Ejemplo: Dedico cada día 15' a relajarme. Digo “NO” a lo que no deseo.

Escribirlo es una terapia muy poderosa.

MIS METAS
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Ejercicios de compromiso y acción

Mis pequeñas llaves

3 acciones diarias que abrirán mi
camino

MANTRAS

Mis límites

3 acciones diarias que marcaran
límites

ACCIONES

Mis mantras de transformación

ACCIONES

TRANSFORMACIÓN

DE ORUGA A MARIPOSA

EJERCICIO 4º
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Mis
metas

Meta 1

Meta 2

Meta 3

Meta 4

EJERCICIO 5º
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El Espejo Emocional

Cada emoción que sientes es como un espejo: refleja lo que sucede en tu

interior y te muestra aquello que quizás aún no has mirado con atención.

 En” Cuando dejé de ser víctima,” Joana descubre que sus emociones eran

mensajes que había ignorado demasiado tiempo. En tu caso, este diario

puede ayudarte a escucharlas y a reconocer lo que quieren decirte.

No existen emociones buenas o malas: todas traen información valiosa. La

tristeza, el miedo, la alegría, la rabia, la calma… cada una es una llave

distinta que abre una puerta hacia tu autoconocimiento.

🌱 Preguntas para guiarte

¿Qué emociones estoy sintiendo con más frecuencia en este momento de mi

vida?

¿Qué me quieren mostrar estas emociones sobre mí, mis relaciones o mis

decisiones?

¿Hay alguna emoción que evito o reprimo? ¿Qué pasaría si le diera un

espacio aquí, en estas páginas?

¿Qué emoción deseo cultivar más en mi día a día?

Escribe sin filtros, como si este espejo no pudiera juzgarte. Porque aquí,
todo lo que expreses es válido y necesario.

EJERCICIO 6º
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 Carta para mí

En “Cuando dejé de ser víctima”, Joana descubre la fuerza de hablarse con

ternura y valentía. Una carta escrita desde el corazón puede convertirse en

un refugio al que volver en los momentos de vulnerabilidad.

Hoy es el momento de escribir una carta para ti. No importa si nunca lo has

hecho: piensa que eres tu mejor compañía, tu mayor apoyo y la voz que

siempre estará contigo.

 Requerimientos para tu carta

Empieza con cercanía
Dirígete a ti con tu propio nombre o con una frase que te haga sentir

arropado.

Ejemplo: “A [tu nombre]”, “Para la persona que soy hoy”, “A ti que siempre

estás aquí”.

Imagínate que escribes a la persona que más amas en esta vida
¿Qué palabras elegirías para recordarle su valor, su fuerza y lo mucho que

merece ser feliz?

Ahora dedica esas mismas palabras a ti.

Da ánimo e inspiración
Escríbete como si fueras quien más confía en ti.

Recuérdate lo que ya has superado y la grandeza que llevas dentro.

EJERCICIO 7º
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Hazte una promesa
Prométete estar presente en los momentos de vulnerabilidad.

Prométete no volver a ignorar lo que sientes ni a dejarte de lado.

Comprométete a potenciarte
Anota qué cualidades vas a reforzar, qué dones vas a cuidar y cómo vas a

tratarte en adelante.

Ofrece apoyo incondicional
Escribe frases que te sostengan, como: “Estoy contigo pase lo que pase.

Cierra con amor
Termina con una frase que se convierta en tu ancla personal.

Ejemplo: “Me elijo”, “Todo está en mí”, “Soy suficiente”.
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Ejercicio · Promesa en vídeo

Las palabras escritas tienen fuerza, pero cuando además se dicen en voz

alta y quedan grabadas, adquieren una energía especial. Este ejercicio

consiste en crear tu propio vídeo de compromiso: un mensaje donde te

recuerdes que estás contigo, que no te abandonas y que vas a acompañarte

en cada paso de este viaje.

¿Cómo hacerlo?

Prepara el espacio
Busca un lugar tranquilo, donde te sientas cómodo y en calma.
No necesitas nada especial: tu móvil es suficiente.

Grábate de forma sencilla
Mira a la cámara como si te miraras a los ojos.

Habla con voz clara y serena, como si hablaras a la persona que más amas

en la vida.

Exprésate con autenticidad
No busques perfección: busca verdad.

Permite que tu voz, tu mirada y tu presencia transmitan tu compromiso

contigo.

EJERCICIO 8º
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  Qué incluir en tu promesa

Recuérdate tu fuerza y tu valor.

Afirma que elegirás confiar en ti, incluso en los días inciertos.

Declara que te acompañarás con respeto y amor en todo lo que vivas.

Reconoce tu capacidad de avanzar y reinventarte.

Elige una frase de cierre que sea tu ancla, como: “Todo está en mí”, “Soy

suficiente” o “Me elijo cada día”.

 El poder de tu vídeo
Guarda este vídeo como un tesoro personal. Cada vez que lo mires, tu propia

voz y tu propia mirada te recordarán lo que eres capaz de crear. Será tu

llave de apoyo, tu espejo más honesto y tu recordatorio de que siempre

caminas contigo.
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EXPLICACIÓN EJERCICIOS 9 y 10

Este ejercicio es para realizar desde el principio anotando cada día todo

aquello que agradeces profundamente.

Te hará ver claramente cada aspecto positivo de tu vida y además

recordárselo a tu mente.

Al principio tal vez te resulte dificil, pero a medida que lo hagas la lista cada

vez será mas larga.

DIARIO DE GRATITUD

MEJORANDO CADA DÍA

En este ejercicio escribiremos cada día nuestros desafíos y lo que debemos

soltar.

No importa que repitamos el mismo porque seguramente será el que nos

cuesta. A medida que vamos superando

metas aparecerán otras, es un proceso continuo.
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Diario de Gratitud Diario EJERCICIO 9º
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Mejorando Cada Día

Mi Desafío

Soltar

EJERCICIO 10º
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🌿 Un espacio para ti 🌿

Lo que encontrarás en las próximas páginas no son simples textos, sino
puertas hacia tu interior.

 Cada bloque es una invitación a detenerte, respirar y escribir con

sinceridad.

 Son reflexiones que te guiarán a mirar dentro, a reconocer lo que sientes, lo

que necesitas y lo que deseas transformar.

Aquí no hay respuestas correctas ni equivocadas. Solo existe tu verdad.

 Cada ejercicio de escritura es un diálogo contigo mism@, un momento para

escuchar tu voz interior y darle espacio en el papel.

Al recorrer estos apartados descubrirás que...

🌄El despertar te conecta con tu verdad.
🌪️El miedo se convierte en un maestro.
🌈La confianza crece paso a paso.
🤝El perdón libera tu corazón.
💗El amor propio te devuelve a casa.

Este diario no te pide perfección, sino autenticidad.
 Tómate tu tiempo, escribe lo que sientas y permite que cada palabra sea

un pequeño paso en tu transformación.
Aquí comienza tu viaje de reflexión. Todo lo que necesitas está en ti.
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  EL DESPERTAR

 Despertar no siempre significa abrir los ojos al amanecer. A veces, es abrir

los ojos a una verdad que llevabas tiempo evitando. Es el momento en que

algo dentro de ti dice: “ya no más”.

 Despertar es darte cuenta de que puedes ser diferente, que tienes el poder

de cambiar lo que no te hace feliz.

 Es un llamado suave pero firme que te invita a vivir desde tu esencia, no

desde la costumbre.

         Ejercicio de escritura

¿Qué parte de tu vida sientes que necesita despertar?

¿Qué verdad has estado evitando mirar de frente?

¿Qué decisión puedes tomar hoy para iniciar ese cambio?

                                                                         Mantra final:
                                                 “Despertar es recordar quién soy.”

EJERCICIO 11º
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  EL MIEDO

 El miedo no es tu enemigo. Es una señal, una voz que te susurra que estás a

punto de salir de tu zona segura.

 Sentir miedo significa que estás creciendo, que te estás atreviendo. No lo

rechaces: abrázalo y pregúntale qué quiere mostrarte.

 Cuando lo miras de frente, el miedo se transforma en coraje.

Ejercicio de escritura

¿Qué te da miedo en este momento de tu vida?

¿Qué te impide dar el siguiente paso?

¿Cómo podrías transformar ese miedo en impulso?

Mantra final:

“Mi miedo no me frena, me enseña.”

EJERCICIO 12º
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LA CONFIANZA

 Confiar no es saber que todo saldrá bien, sino creer que, pase lo que pase,

sabrás cómo sostenerte.

 La confianza se cultiva con pequeñas promesas cumplidas contigo mismo,

con cada paso que das aunque no veas el camino completo.

 Confiar es soltar el control y abrazar la vida con fe.

Ejercicio de escritura

¿Qué situaciones te cuesta confiar?

¿Qué evidencias tienes de que puedes hacerlo?

Escribe tres cosas que demuestren que eres capaz de sostenerte incluso en la

incertidumbre.

Mantra final:

“Confío en mí. Confío en la vida.”

EJERCICIO 13º
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EL PERDÓN

 Perdonar no significa justificar ni olvidar. Significa liberarte del peso de

seguir cargando con lo que ya fue.

 Cuando perdonas, no lo haces por quien te hirió, sino por ti: para recuperar

tu paz, tu energía y tu poder.

 El perdón es una llave que abre la puerta de la libertad interior.

         Ejercicio de escritura

¿A quién necesitas perdonar hoy? (puede ser otra persona o a ti mism@).

¿Qué parte de esa historia aún te duele?

¿Qué pasaría si decidieras soltarlo?

                                                                         Mantra final:
                                                 “Perdono para volver a ser libre.”

EJERCICIO 14º
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EL AMOR PROPIO

El amor propio no se trata de perfección, sino de aceptación.

 Amarte es mirarte con ternura, incluso en tus días grises.

 Es saber que mereces lo bueno, que tu valor no depende de lo que haces, sino

de lo que eres. Cuando te eliges a ti, el mundo cambia de color.

         Ejercicio de escritura

¿Qué te cuesta aceptar de ti?

¿Qué te gustaría reconocer y agradecerte hoy?

¿Cómo podrías cuidarte mejor a partir de ahora?

                                                                         Mantra final:
                                              “Me elijo cada día, con amor y sin condiciones.”

EJERCICIO 15º
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✨ Quiérete, ámate, respétate ✨

Quiérete,

 cuando la duda intente apagarte.

 Cuando el miedo susurre que no puedes.

 Cuando el cansancio pese más que la esperanza.

Ámate,

 con tus luces y con tus sombras,

 con lo que logras y con lo que aún no.

 Con tus pasos firmes y con tus tropiezos.

Respétate,

 pon límites donde lo necesites.

 Abre espacios para tu verdad,

 permite que tu voz tenga lugar en el mundo.

Recuerda:

 eres semilla y eres fruto,

 eres raíz y eres vuelo.

 Dentro de ti habita la fuerza suficiente

 para transformar cualquier historia.

Quiérete.

 Ámate.

 Respétate.

 Y nunca olvides:

TODO ESTÁ EN TI

35



🌟¡ GRACIAS!🌟

Has hecho un gran esfuerzo al recorrer estas páginas. No es fácil detenerse,

mirarse de frente y escribir con honestidad lo que sientes. Porque cada

palabra que dejaste aquí es un regalo para ti , una muestra del compromiso

de tu transformación.

Recuerda que este trabajo no acaba aquí. La transformación es un viaje

continuo, que se va construyendo cada día con pequeños gestos,  y elecciones

conscientes. Lo importante es mantener vivo lo que has iniciado, sabiendo

que ya tienes dentro las llaves necesarias para abrir cualquier puerta que la

vida te presente.

Si  deseas seguir tu transformación de mi mano, estaré aquí para

acompañarte. En mi comunidad encontrarás nuevas reflexiones, recursos y

herramientas que pueden seguir inspirándote a crecer.

 Porque este proceso se vive cada día, con cada paso que eliges dar hacia tu

autenticidad.

 Gracias por tu confianza, por tu valentía y por permitirte este espacio.
Nunca olvides: TODO ESTÁ EN TI 

                  www.carolgutierrez.es

                  contacto@carolgutierrez.es

                  @carolgutierrez_
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Este es mi viaje.

 Esta es mi verdad. 

La llave siempre

 estuvo en MI. 

✂️ Recorta este marcapáginas y llévalo siempre contigo.
 Que sea tu recordatorio de la etapa, de transformación que has iniciado.
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