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«En el amor, como en la vida, 
a veces hay que dejar ir para empezar a fluir».

Cuando me dijeron que el amor

era como coser y cantar,

no imaginé que sería coser mis heridas

mientras cantaba nuestra canción.

Cuando me dijeron que el amor no dolía,

me pregunté qué era entonces

lo que yo había entendido por amor.

Cuando me dijeron que la amistad

era un amor sano y leal,

tuve que cortar hilos

que llevaban años ahogándome.

Cuando llegaste tú,

me enseñaste la importancia de querer bien, 

antes que mucho.

Y cuando entendí la importancia del amor propio,
fue cuando, por fin, comprendí todo.
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Acompáñame en un viaje único donde mis tatuajes, 
vivencias y palabras se convertirán en los hilos que tejen
mi vida. Me gustaría que vieras este libro como algo más, 
como un cómplice en tu búsqueda de la autoaceptación,
la salud mental y la belleza interior.

Este libro es mi diario más íntimo en el que la identidad,
la amistad, la familia, el amor y la autoestima toman
el papel protagonista para reflexionar sobre qué nos hace
ser como somos y, más importante, como queremos ser.

Mi objetivo es que te ayude a reflexionar y crecer,
y que tengas ganas de volver a él cada vez que necesites 
orientación, como me pasa a mí.

Recuerda, en este preciso instante,

nada te representa más que tú mismo.
Aprovéchalo. Disfrútalo. Vívelo. 
Tu búsqueda interior comienza aquí.
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«Querida yo, 
perdóname por las cosas que te dije, 
siempre has estado ahí, 
protegiéndome y cuidando de mí.
Querida yo, 
gracias por tener paciencia conmigo, 
incluso cuando no me quedaban fuerzas.
Gracias por quererme cuando no te quise suficiente,
y te prometo que nuestro camino
a partir de ahora va a ser distinto.
No quiero andar más en otra dirección.
Sé que sola llegaría más rápido,
pero juntas llegaremos más lejos».
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Aries

CAPÍTULO 1
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QUIÉN SOY? Nos haremos esta pregunta tantas 
veces sin encontrar una respuesta definitiva... y es que la 
identidad depende de muchísimas cosas: nuestras vivencias 
(tanto positivas como negativas), nuestra cultura, la socie-
dad en la que vivimos, nuestros lazos familiares, nuestras 
relaciones cercanas, nuestros valores… Se trata de un con-
junto de muchos bloques distintos. En definitiva, la identi-
dad es un proceso de constante cambio y evolución que nos 
hace únicos. Su búsqueda y comprensión es un viaje conti-
nuo que nos empuja a explorar quién somos y a aceptarnos 
con todas nuestras complejidades. Te invito a viajar con-
migo a través de mi experiencia, mis vivencias, mi historia. 
Espero que encuentres un poco de ti en todos los puntos en 
que yo me encontré. Empecemos con el primero, mi signo 
del zodíaco.

La primera vez que me preguntaron por los signos del zo-
díaco ni siquiera sabía cuál era el mío. Supongo que no 
es común conservar un recuerdo de una primera vez así, 
pero yo lo tengo. Recuerdo buscarlo emocionada y tener 
una sensación agridulce al descubrir Aries. Por un lado, que 
el animal que me representaba fuera un carnero no era la 
mejor noticia, desde luego. Si por mí fuera, habría elegido 
algún animal como los peces de Piscis o el león de Leo. Sin 
embargo, la palabra liderazgo despertó mi curiosidad.

No soy alguien que habitualmente lea el horóscopo o se lo 
tome siempre al pie de la letra, al contrario, suelo hacer una 
interpretación bastante personal de lo que representa mi 
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signo. Aun así, siento una conexión fuerte con la idea que 
mezcla esos trazos del horóscopo y de mi propia cosecha. 
Algunas de las personas más importantes de mi vida son 
muy compatibles con mi signo, a veces incluso comparti-
mos el mismo, y nunca he creído que fuera casualidad. Me 
gusta pensar que hay un poco de destino en esa aleatorie-
dad que nos deja a todos en el mundo un día cualquiera.

Esa es la razón por la que me tatué mi signo, lo he sentido 
siempre parte de mi personalidad. La independencia, el lide-
razgo, la impulsividad… son rasgos que han marcado mis 
pasos y las decisiones de mi vida. También han marcado 
mis relaciones, mis aciertos y mis errores. No podía haber 
una forma más acertada de dejar en mi piel una pequeña 
parte de mi identidad. Quién soy y qué me define 

Te propongo 
que escribas  
sobre ti antes de adentrarte en este libro  
LLENO DE REFLEXIÓN. 

Cuéntate quién eres, quién fuiste, quién quieres ser. Cues-
tiónate lo que te representa, lo que no. Y si no sabes respon-
der a esta pregunta explícate por qué. Sé honesto contigo 
mismo y tómate tu tiempo. Haz de esta página un sitio al 
que puedas volver siempre que te pierdas.

mucho por descubrir)
.(aunque todavía

 me quede 
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(aunque todavía
 me quede 

Quién fuiste

Quién eres

Quién quieres ser 
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Mira hacia dentro

En cada uno de nosotros hay algo único que nos hace espe-
ciales, que nos diferencia de los demás. Para mí, la identidad 
es como presentamos ese «algo», la imagen que tenemos de 
nosotros mismos y cómo nos percibimos y mostramos. Sin 
embargo, la identidad no es algo fijo y estático, sino que 
evoluciona con el tiempo y las experiencias que vivimos. 
Por eso es tan importante dedicar tiempo a la reflexión y a 
la introspección, para conocernos mejor y reforzarla.

El primer paso para encontrar  
tu identidad es reconocer que  
nunca vas a dejar de buscarla. 

Estamos en constante evolución y afrontando cambios, 
por lo que nuestra identidad nunca se va a mantener en el 
mismo punto. Fortalecerla también implica aceptarnos tal 
y como somos, sin intentar adaptarnos a «lo que se espera 
de nosotros», aunque a veces sea una tarea difícil. A veces 
nos sumimos en un pozo lleno de inseguridades, miedos y 
estereotipos externos que nublan ese camino hacia encon-
trarnos. Tal vez el proceso no sea fácil pero sí gratificante, 
porque a medida que te conozcas, tendrás tus objetivos más 
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claros, tomarás decisiones más conscientes y serás más au-
téntico.

No se forma la identidad en un vacío,  

sino que está condicionada por muchos factores.  

Nuestra infancia, familia, educación y cultura 

contribuyen a su formación. 

Aun así, esto no significa que nuestra identidad esté com-
pletamente determinada por este entorno; cada uno de no-
sotros tiene su historia y su perspectiva, y somos libres de 
definirnos de manera única y auténtica.

 Nadie debería tener 
el poder de decidir 
quién quieres ser.

Precisamente ese es uno de los puntos más importantes 
del proceso: se trata de un camino propio. Cada uno vive 
el suyo, aunque no signifique necesariamente que sea una 
búsqueda en solitario. Hay partes muy importantes de tu 
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identidad que se verán influenciadas por la gente de la que 
te rodees. Es crucial seleccionar bien estas personas y bus-
car el apoyo de quien te acepte y te valore tal y cómo eres, 
te anime a seguir tus sueños y se alegre honestamente por 
tus logros.

Aunque el entorno sea un pilar decisivo, también es nece-
sario aprender a establecer límites en nuestras relaciones 
interpersonales y no permitir que los demás o, más bien, 
sus opiniones, nos definan y nos menosprecien. Por eso tu 
percepción de ti mismo y tu mente juegan un papel tan im-
portante. 

Conocer bien tus defectos y 
virtudes va a significar una 

ventaja siempre,

 aprenderás a gestionar 
mejor tus emociones y 

decisiones, a ser autocrítico 
y, por tanto, estarás en una 

mejora constante.
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Identidad

Qué me  
   hace f

eliz Quién 
  soy

Quién 
me rodea

Quién 
  quiero ser

Quién no  
    quiero se

r

T_EntreLaPielYElPapel.indd   13T_EntreLaPielYElPapel.indd   13 12/12/23   17:4612/12/23   17:46



@
m

ar
ti

in
ag

En
tr

e 
el

 p
ap

el
 y

 la
 p

ie
l

14

¿Quién eres?

Ya pensé muchas veces en cómo he llegado hasta aquí 

sin tener respuesta,

y creo firmemente que no la hay, 

tal vez esté en mí, pero no la encuentro todavía.

Solo sé que cuando soy, soy,

y nada me representa más que yo misma en este preciso 

instante.

Puede que esa respuesta que tanto busco,

que tanto me atormenta si yo misma me pregunto,

aunque no de la misma forma  

cuando lo hace alguien más,

sea yo misma,

mi persona,

mi ser.

Y tal vez eso sea lo bonito,

la única duda que siempre podré responder

con certeza absoluta:

quién soy,

y qué quiero ser.
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Porque está en mi sonrisa,

está en mis manos,

en las veces que abrazo,

en los besos que doy,

en mi ropa,

en mis pasos.

Solo sé que cuando soy, soy.

Y no sé si responde a tu pregunta…

pero sí a la mía.
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do it for your

future self

do it for your
future self
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Encuéntrate en ti

Muchas veces cometemos el error de pensar que somos los 
únicos perdidos. Es mucho más normal de lo que creemos, 
dudar sobre nuestra identidad, nuestro futuro, nuestra ra-
zón de ser… A todos se nos presentan esas dudas alguna 
vez, tarde o temprano. Antes hemos repasado la importan-
cia de la introspección y del conocimiento de nuestras vir-
tudes y defectos, pero ¿cómo los identificamos?

Virtud: aquello que haces bien, que te llena, que te 
anima, que te hace sentir bien contigo.

Defecto: aquellas cosas en las que puedes mejorar,  
en las que todavía te queda por aprender.

Te propongo 
que escribas una 
pequeña lista de aquellas cosas que consideras tus virtudes 
y aquellos aspectos en los que te gustaría mejorar. Te dejo 
un ejemplo por si te sirve de ayuda :)

do it for your

future self
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Mis virtudes: 
Soy una persona positiva, 
amable e intensa. Me 
gusta escribir, hablar en 
público y dar consejos. 
Soy leal, constante y 

resolutiva.

Mis defectos: 
Soy cabezona y me 
cuesta encajar las 

críticas de las personas 
que quiero. A veces 
puedo ser un poco 

perezosa e impaciente.

tus virtudes: 
tus defectos: 
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Trata de identificar esas virtudes o defectos que más te re-
presentan y sé honesto contigo mismo. Plásmalos sin mie-
do. Es importante que te asignes esas características desde 
el respeto y el amor hacia ti. No te reproches ni te exijas 
demasiado. Todos tenemos aspectos buenos y otros en los 
que mejorar, es exactamente ese equilibrio el que nos permi-
te crecer y mejorar día a día.

Saber identificar qué nos gusta de nosotros es también un 
ejercicio de reflexión determinante para la formación de 
nuestra identidad. Uno de los aspectos que más he gozado 
en el recorrido del autoconocimiento que he hecho hasta 
ahora ha sido el disfrutar de las partes de mí misma que 
más me gustan. No hay ejercicio más gratificante que el 
descubrir en qué facetas te gustas más.

Respecto a esto, creo que hay tres preguntas clave que me 
ayudan a identificar si algo me gusta de mí misma o no: 
¿me hace feliz?, ¿me representa?, ¿disfruto haciéndolo? La 
respuesta a estas tres cuestiones es una buena forma de em-
pezar a definir si esa característica forma parte de aquellos 
aspectos que me gustan de mí. Preguntarte y cuestionarte 
este tipo de cosas es una muy buena manera de conocerte.

Perderte no puede significar nada más que una nueva opor-
tunidad para encontrarte. Búscate en esa nueva etapa y con-
viértete en tu lugar seguro.
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Tú eres tu refugio,

eres tu casa.

Quiérete con lo bueno

y con lo malo, más.

T_EntreLaPielYElPapel.indd   20T_EntreLaPielYElPapel.indd   20 12/12/23   17:4612/12/23   17:46



A
ri

es

21

ESPEJOESPEJO
Lo que me gusta de mí
tiene mucho que ver conmigo;
con mi forma de actuar
y mi forma de verme.

Lo que me gusta de mí
es cómo me quiero,
cómo me escucho,
cómo me permito,
cómo me caigo,
cómo me tiendo la mano a mí misma.

Lo que me gusta de mí
tiene mucho que ver conmigo
y con todas las cosas que dependen de mí
y que trabajé tanto
solo por mí y para gustarme.

Porque sé que no puedo gustar a todo el mundo,
pero a mí quiero gustarme mucho.
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Críticas  
y más críticas

La parte más pesada y que a ninguno nos gusta de esta 
búsqueda de la propia identidad son las críticas. Sin duda  
la teoría es fácil de interiorizar, pero ¿cómo la aplicamos en la  
vida real?

Existen dos tipos de críticas  
y es de gran importancia 
aprender a distinguirlas. 

Por una parte, tenemos aquellas críticas que provienen 
de personas que nos desean el bien, que buscan nuestra 
mejora y están formuladas constructivamente. 

Por otro lado, tenemos aquellas críticas que provienen 
de personas que no nos desean el bien, que no conocen 
verdaderamente nuestra persona y suelen tener como 
objetivo hacernos sentir inseguros o inferiores.

Es importante que conviertas la primera clase de críticas en 
tus aliadas. Van a ser aquellos puntos de vista de las perso-
nas que realmente te conocen y quieren ayudarte a mejorar 
y a alcanzar tu mejor versión. Si las conviertes en un im-
pulso para cambiar aspectos de ti y crecer personalmente, 
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serán una gran herramienta. Hay que percibir estas críticas 
de forma positiva, porque provienen de opiniones sinceras 
y están formuladas desde el respeto y el cariño. Las nece-
sitamos para nuestro progreso y por tanto hay que saber 
escucharlas, interiorizarlas y usarlas en nuestro beneficio.

La segunda clase de críticas es un tanto más peculiar. Pue-
den provenir de un completo desconocido, de alguien cer-
cano, incluso de un ser querido. Se caracterizan por ser co-
mentarios destructivos y su propósito suele ser herir o hacer 
sentir mal. Creo que es todavía más determinante aprender 
a gestionar este tipo de críticas, precisamente porque son 
las que más pueden dominarte si dejas que se apoderen de 
tus pensamientos. La forma más efectiva de ignorarlas es 
convertirlas en empoderamiento. Entender que no te repre-
sentan y que están lanzadas por alguien que no te desea el 
bien. Si dejas que, lejos de hundirte, estas críticas sean un 
motivo más para demostrar que esa persona se equivoca, 
su intención de herirte cada vez sonará más bajito en tu 
cabeza. No podemos gustarle a todo el mundo y, aunque a 
veces nos parezca que sí, gustarles a todos no nos hará más 
válidos.

Tú decides tu valor. Tú decides 
qué te define y qué no. 

La persona más importante a la que tienes que gustar es a 
ti mismo porque a partir de ese logro, las opiniones de los 
demás siempre van a ser secundarias.
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Identidad y estilo,  
¿se conocen?

Una de mis formas favoritas de expresarme es a través de 
la ropa que me pongo. A lo largo de los años, mi estilo se 
ha convertido en un aliado muy importante para definir y 
mostrar mi identidad a los demás. Siempre me ha gustado 
elegir mi ropa y, no os mentiré, no siempre lo he hecho con 
el mejor de los gustos. Aunque haya recibido burlas y co-
mentarios negativos alguna vez, no me arrepiento, también 
me han hecho aprender. Siento que el estilo es algo que se 
forma, se construye y está en constante evolución, por lo 
que va muy de la mano con la búsqueda de la identidad.

Como todo lo que  
se crea y se construye,  
formar tu propio estilo  
conlleva un proceso. 

Y lo importante del proceso es aprender, no hacerlo todo 
bien. Si no hubiera recibido esas burlas y comentarios de la 
gente que se reía de mí por cómo me vestía, probablemente 
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ahora no me sentiría con tanta seguridad cuando elijo mi 
ropa y me pongo lo que me apetece.

La clave está en convertir toda esa negatividad en algo que 
te ayude a crecer, te haga más fuerte y te prepare mejor 
para la próxima vez que encajes un comentario así. Algo 
que puede ayudarte mucho a transformar los comentarios 
malos en algo positivo es recordarte que no te definen. No 
te define la opinión de alguien que no te quiere bien, que 
no pretende ayudarte ni hacerte sentir mejor contigo. No 
permitáis que esas burlas se conviertan en pensamientos 
intrusivos e influyan en vuestras decisiones, en vuestra per-
cepción y en vuestro discurso interno.

¿Cómo convertir tu estilo en un aliado? En ocasiones puede 
resultar desesperante elegir qué nos va a representar ese día, 
es decir, qué vamos a ponernos. En mi caso, el estado de 
ánimo influye muchísimo en esa decisión. Hay prendas a las 
que asocio comodidad, personalidad, seguridad, calma…

Paso uno. Conócete, investiga. Identifica cuáles son 
esas prendas que te gustan, que te hacen sentir bien. 
¿Qué te gusta o te hace sentir a gusto? Sal de tu zona 
de confort y prueba cosas nuevas. Para conseguir-
lo, también es importante conocer tu cuerpo. Déjate 
aconsejar por alguien que te vea con buenos ojos y te 
quiera más allá de lo que lleves puesto. 

(Las madres siempre  

serán una buena o
pción).
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Paso dos. Inspírate. Es importante tener buenos re-
ferentes. Personas que admires, por cómo se visten 
y, sobre todo, por cómo son. Puedes encontrarlas en 
las revistas, en las redes e incluso entre tus amigos y 
conocidos. Cuanto más investigues y chafardees, más 
variedad de puntos de vista y de perspectivas aporta-
rás a tu visión. Imagínate construyendo un collage, 
¡cada recorte importa!

Paso tres. Trabaja en tu actitud. No es la ropa, es 
cómo la llevas. Desprende lo que aquella prenda te 
transmita; seguridad, formalidad, elegancia, comodi-
dad… ¡Tú eliges! 

No olvides trabajar también  
cómo afrontas las opiniones 
y actitudes ajenas; 

el que decide hasta  
qué punto pasan a formar 
parte de tus pensamientos  
y tu perspectiva eres tú.
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HAZ UN OUTFIT ALREDEDOR  
DE UNA PRENDA POR LA QUE HAYAS 
RECIBIDO ALGÚN COMENTARIO  
NEGATIVO Y LÚCELA. 

Escribe aquí cómo te sientes  

después de haberlo hecho. 
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Me gusta en quién me estoy convirtiendo

Me gusta en quién me estoy convirtiendo

Me gusta en quién me estoy convirtiendo

Consejos prácticos para ser tú mismo
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1. Conócete.

2. Aprende a decir no si 
algo no te interesa o no 
te hace feliz.

3. Valora tus opiniones; 
merecen ser escuchadas.

4. Rodéate de personas a 
las que admires.

5. Evita compararte 
con los demás 
constantemente.

6. Aprende a gestionar las 
críticas y a convertirlas 
en herramientas de 
mejora.

7. Experimenta: explora 
tus intereses y nuevas 
facetas de ti mismo.

8. Aprende a perdonarte 
por tus errores.

9. Sé paciente contigo 
mismo; el proceso 
valdrá la pena.

¡Descubre más en mi 
podcast There She Is!

Consejos prácticos para ser tú mismo

10. No te exijas 
demasiado.

11. Invierte tu tiempo en 
cosas y personas que te 
sumen.

12. Ama tus defectos y tus 
virtudes.

13. Háblate como 
hablarías a un amigo.

14. Acepta tus diferencias.

15. Trabaja en tu 
autoestima.

16. Quiérete tal y como 
eres.

17. Hazte oír.

18. Respeta tus tiempos.

19. Ignora los comentarios 
destructivos.

20. Haz aquello que te 
haga feliz.

sin dar importancia al qué dirán
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