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El momento actual en el que vivimos, en mitad 
de una pandemia global, nos ha obligado a recogernos hacia adentro: 

a quedarnos en nuestras casas, a no ver a familiares y amigos… 
Nos ha llevado a mirar hacia nuestro interior. 

Vivir este periodo de crisis como una oportunidad de crecimiento 
es clave para tu evolución. ¡Aprovéchala!

Yo inicié mi camino de crecimiento personal desde la creatividad. Ser creativa 
me ha sanado y puede sanarte a ti. He recogido aquí enseñanzas de muchos autores 

(escritores, psicólogos, médicos, religiosos, artistas, bailarines, terapeutas…) 
y les he dado un enfoque creativo para proporcionarte las herramientas 

que te permitan afilar el lápiz y redibujar tu vida. Estoy convencida de que el proceso 
creativo se puede aplicar en todos y cada uno de los aspectos que conforman 

tu existencia. Por ese motivo te invito a sacarte punta. 

Al finalizar este libro, y casi sin darte cuenta, habrás escrito, dibujado, 
bailado, decorado, pintado, paseado, meditado, fotografiado, 

conversado… Habrás desarrollado todas tus capacidades 
creativas con múltiples formas de expresión, pero lo más importante 

es que habrás aprendido a amarte y a amar. Cuando no amas, 
destruyes, cuando amas, creas. 

Mireia Sánchez es arteterapeuta y ha dedicado su trayectoria profesional 
a la redacción y edición de materiales educativos. La didáctica, el arte y la terapia 
confluyen en talleres que imparte para el crecimiento personal y en la atención 

personalizada en consulta. Crea tu vida es el primer libro que publica 
con la voluntad de acompañar el crecimiento personal desde 

todas las formas de expresión creativa.

Cuaderno creativo 
para alcanzar 
tu bienestar





A los que amo.

No se permite la reproducción total o parcial de este 
libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su 

transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea 
éste electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u 

otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. 
La infracción de los derechos mencionados puede 
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16 {Crear realidades Soy una caja de quesitos} 17

Para entender la globalidad de lo que eres y puedas ser 
consciente del grado de satisfacción que tienes con tu 
vida, voy a utilizar esta analogía, que siempre me ha 

parecido de lo más meridiana.

Imagina que eres una caja de quesitos y que cada porción 
se corresponde con uno de estos aspectos de tu vida: 

la familia, el trabajo, la salud, el dinero, las aficiones, la 
espiritualidad, el amor y las amistades.

Lo óptimo es tener todos tus quesitos en buenas 
condiciones, sin embargo, no siempre sucede así. Es tu 
responsabilidad mantener tu caja en buen estado; de lo 

contrario, pueden darse los fenómenos siguientes:

Que te falte un quesito o más. Cuando esto sucede, 
el resto de quesitos se comen los espacios vecinos, por  
  lo que vives con la ilusión de tener tu caja llena 

cuando en realidad es una caja llena de fisuras.
•

Que toda tu vida gire en torno a un quesito. 
Las personas que viven por sus hijos, que se centran en su 
trabajo o están obsesionadas con su cuerpo desatienden el 
resto de quesitos. Son personas que no viven, se desviven.

•
Que tengas tu caja llena pero un quesito (o más) empiece 
a tener moho. En ese caso, lo más probable es que acabe 

contaminando el resto de la caja y pronto ninguno va 
a ser comestible. Un desencuentro amoroso puede llegar 
a afectar a tu salud, al trabajo… La pérdida de un empleo 

afectará a tu familia, al dinero… 
•

Si este es tu caso, debes estar alerta a la fecha 
de caducidad de tus quesitos y anticiparte 

a sustituirlos.

SOY UNA CAJA DE QUESITOS

Vivir

Desvivirse
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La rueda de la vida es una herramienta de diagnóstico que sirve 
para evaluar tu grado de satisfacción en relación con los distintos 

aspectos de tu vida. Es un ejercicio sencillo para tomar consciencia 
de lo que ya funciona y lo que debes revisar.

Puntúa del 0 (poco) al 5 (mucho) cómo es tu vida en los distintos aspectos 
que presenta la rueda. A continuación, une los puntos para formar una 

estrella de diagnóstico.

SOY UNA CAJA DE QUESITOS
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Ahora ya eres consciente de los aspectos de tu vida que merecen más 
atención, es el momento de que compares el de mayor puntuación con 

el menos valorado, de ese modo puedes encontrar la clave para mejorar. 
Completa las tablas.

Soy una caja de quesitos} 19

El aspecto más valorado de mi rueda es ..................................

¿Qué sentido tiene 
para mí?

¿Qué grado de 
placer me aporta?

¿Cuánto tiempo 
le dedico?

¿Cuál es mi grado 
de deseo?

El aspecto menos valorado de mi rueda es ..................................

¿Qué sentido tiene 
para mí?

¿Qué grado de 
placer me aporta?

¿Cuánto tiempo 
le dedico?

¿Cuál es mi grado 
de deseo?



Piensa en qué deberías focalizar tu energía para mejorar los aspectos menos 
valorados. Hazlo para cada uno de ellos.

Marca las opciones y añade otras.

18 {Crear realidades Soy una caja de quesitos} 19

Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Trabajo

Familia
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Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Salud

Amor

Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.
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Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Soy una caja de quesitos} 21

Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Dinero

Aficiones
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Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Debería encontrarle más sentido.

Debería dedicarle más/menos tiempo.

Debería reducir/aumentar mi grado de deseo.

Debería provocar un cambio.

Amistades

Espiritualidad
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¡CONVIERTE TU RUEDA EN UN PANEL DE REVISIÓN!

La Rueda de la Vida debe servirte para realizar 
una evaluación continua para que puedas ser 

consciente de tus avances.

Necesitarás: 
•  Una fotocopia de la rueda. 
•  Un panel de corcho. 
•  Chinchetas de localización. 
•  Gomas elásticas.

1 Pega en un corcho la fotocopia de la rueda.
2 Utiliza chinchetas de localización para   
 establecer tus puntuaciones.
3 Utiliza una goma elástica para unir las   
 chinchetas y formar la estrella de diagnóstico.
4 ¡Mantenla al día y a la vista!




