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UN CUADERNO PARA EL CRECIMIENTO PERSONAL Y LA SUPERACIÓN  
A TRAVÉS DEL ARTE Y LA CREATIVIDAD. 

 
 
Este libro recoge enseñanzas de muchos autores (escritores, psicólogos, médicos, 
religiosos, artistas, bailarines, terapeutas…) con un enfoque creativo para proporcionar al 
lector las herramientas para redibujar su vida. El proceso creativo se puede aplicar en 
todos y cada uno de los aspectos que conforman nuestra existencia. El libro combina tres 
tendencias en auge (autoayuda, crecimiento personal y mindfulness), con el éxito creciente 
de los libros o cuadernos creativos de adultos.  
 
Al finalizar este libro el lector habrá hecho un viaje personal apasionante a su interior. Sin 
casi darse cuenta, habrá escrito, dibujado, decorado, pintado, paseado, meditado, 
fotografíado, conversado… En definitiva, habrá desarrollado todas sus capacidades 
creativas con múltiples formas de expresión, pero lo más importante es que habrá 
aprendido a amarse y a amar. 
 

 

«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». 

 

 



 
 

 

 

  

¡Comprométete! 
El libro que tienes entre las manos es un manual de 
ejercicios para el desarrollo personal y de la creatividad. 
Es también un cuaderno inspirador que va a 
proporcionarte herramientas de conexión contigo,  
con el mundo y con el arte. Para que te aporte estos 
beneficios es necesario tu compromiso. 
No es un compromiso conmigo. Yo no voy a evaluar 
tus progresos ni estarás sujeto a ningún examen. 
El compromiso es contigo mismo y con el camino 
de tu propio aprendizaje. Sé honesto. 
Si no es tu momento, no lo empieces 
(pero empieza a preguntarte qué te lo impide). 
Este libro tiene un trazado. Me parece importante que lo 
sigas, no obstante, hay algunas prácticas recurrentes 
a las que puedes volver siempre que lo necesites. 

 

 
¡Quiérete mucho! 
Para realizarlo deberás encontrar tiempo para ti. 
Las prácticas que te propongo son una oportunidad para 
que ejercites la gestión de tu tiempo, para que reflexiones 
y conectes contigo, para que entiendas tu esencia y 
entiendas las posibilidades que se abren ante una mente 
creativa. Dedicarte tiempo va a contribuir a mejorar tu 
autoestima. No es necesario que te marques un objetivo 
diario, algunas prácticas pueden llevarte días, incluso 
meses, pero, por favor, no dejes ninguna a medias. 
Si crees que no tienes tiempo, pregúntate qué es más importante 
que tú. 

 

 
 

¡Disfruta de tu creación! 
Lo más importante del dibujo de tu vida no es exponerlo 
en una galería, es el proceso de creación, la forma como 
vas a colorearla, cuánta luz va a desprender a partir 
de ahora; por ese motivo te invito a que disfrutes de todos 
los ejercicios, deja que te sorprendan, aprende, utiliza las 
páginas en blanco del final del libro para tomar apuntes, 
hacer anotaciones, escribir palabras clave: convierte 
este cuaderno en una expresión de ti mismo, 
de tus intereses y de tus reflexiones. 

 



 
 

 

 

  

 
 

¡Sigue aprendiendo! 
Si alguna práctica te despierta especial curiosidad, 
indaga más sobre ese tema. Hay bibliografía abundante, 
charlas de expertos, vídeos en la red que exploran con más 
detalle las disciplinas que aquí se citan. Sé el protagonista 
de tu propio aprendizaje, investiga y no dejes nunca 
de aprender. 

 
 

 
SOBRE LA AUTORA 
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. 

 

 
Este libro es un sacapuntas 
Durante años tuve el convencimiento de que mi vida la dibujaba un guionista que a veces era 
extremadamente mediocre y otras se venía arriba con algún capítulo de máxima audiencia. 
Pensar que era él y no yo quien movía los hilos de los acontecimientos me permitía culparle de mi 
montaña rusa emocional, porque lo fácil es que la culpa siempre sea de otro. 
Hoy creo sinceramente que es posible dibujar tu propia 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. 
Yo inicié mi camino de crecimiento personal desde la creatividad. Puedo decir que, probablemente, 
hoy no sería bailarina si no hubiera transitado un divorcio, hoy no sería artista si no hubiera tenido 
una crisis de ansiedad, hoy no sería terapeuta si no me hubieran diagnosticado dolor crónico. 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. 
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, lo que va a permitir que redibujes tu vida 
desde una nueva perspectiva, es que habrás aprendido a 
amarte y a amar. 
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