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Sobre el libro

Pack Especial CDL: El Arte de Ser Nosotros  

Incluye un marcapáginas magnético diseñado según la novela como regalo.

La vida es un camino lleno de injusticias, y Logan lo ha aprendido por las

malas. Tras una pérdida desgarradora, se ha cerrado emocionalmente; su

corazón está tan helado como el invierno, y no le molesta que los demás lo

vean como el villano.  

Por su parte, Leah nunca ha sentido que su vida sea digna de protagonismo.

Sumergida en los libros, prefiere pasar desapercibida y se siente en casa en

la vasta comunidad virtual de lectores que ha encontrado en internet.  

Justamente por eso, Leah no es el tipo de chica que Logan busca, y Logan es

el chico que Leah ha estado intentando evitar. Sin embargo, tal vez sea

precisamente esa tensión la que hace que su conexión funcione.  

Esta es la conmovedora historia que ha cautivado los corazones de miles de

lectores en Wattpad, ahora disponible en una edición especial con capítulos

que no verás en ningún otro lugar.

"Inma transforma sus palabras en pura emoción. La conexión entre Logan y

Leah trasciende las páginas; una vez que los conozcas, nunca podrás

olvidarlos."  

— ALINA NOT
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Sobre el autor

Presentamos a Inma Rubiales, una talentosa autora originaria de

Extremadura, nacida en marzo de 2002. Desde pequeña, Inma descubrió su

amor por la literatura, dedicándose a leer las obras de otros escritores. Con el

tiempo, decidió que era el momento de dar vida a sus propias historias.

Actualmente, compagina sus estudios universitarios con la escritura de

intrigantes novelas. 

Síguela en redes sociales:

- Instagram: @inmaarv

- Twitter: @inmaarv

- TikTok: @inmaarv

Fotografía: ©Mónica Barranco Torres
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1. Capítulo 1: La Importancia de Conectar con
Nosotros Mismos para Ser Auténticos

En el primer capítulo de "PACK CDL EL ARTE DE SER NOSOTROS +

REGALO" de Inma Rubiales, se aborda un concepto central en el desarrollo

personal: la conexión con uno mismo. La autora argumenta que solo al

conocernos profundamente, podemos ser auténticos y vivir una vida plena y

significativa. Este proceso de autoconexión es el fundamento sobre el cual

edificamos nuestra identidad y nuestras interacciones con el mundo exterior.

La autenticidad es esencial en todas las áreas de nuestra vida, ya sea en

nuestras relaciones personales, profesionales o en la forma en que nos

presentamos a nosotros mismos. Inma utiliza el término "autenticidad" para

describir el estado en el que nuestras acciones y elecciones reflejan

verdaderamente quiénes somos. Sin embargo, para alcanzar esa autenticidad,

es crucial establecer una conexión genuina con nuestro ser interno.  

La autora enfatiza que la conexión con uno mismo no es un proceso sencillo;

requiere tiempo, reflexión y una disposición para enfrentarnos a nuestros

miedos y creencias limitantes. A menudo, pasamos por la vida basándonos

en expectativas externas, buscando validación en los demás y adaptando

nuestras acciones a lo que creemos que los otros quieren. Esta desconexión

de nuestro yo verdadero no solo nos lleva a la insatisfacción, sino que

también puede generar ansiedad y un sentido de vacío. Para ilustrar este
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punto, Inma comparte el relato de Laura, una profesional exitosa que, a pesar

de tener todo lo que la sociedad considera un éxito, se sentía incompleta y

apagada. Fue solo a través de un proceso de autoconocimiento y reflexión

que Laura empezó a explorar sus verdaderos deseos y pasiones, lo que

finalmente la llevó a hacer cambios significativos en su vida.

La conexión con uno mismo implica también la revisión de nuestras

experiencias pasadas y el entendimiento de cómo han moldeado nuestras

creencias actuales. Inma destaca la importancia de hacer un inventario

emocional donde podamos identificar momentos significativos de nuestra

vida que nos han influenciado. Esta introspección es crucial para la

autocomprensión y para liberar cualquier carga emocional que nos impida

avanzar hacia nuestro verdadero yo. 

Además, Rubiales nos invita a reconocer que todos somos más que nuestras

circunstancias o etiquetas sociales. En su libro, menciona varios ejercicios

que facilitan esta conexión, como la escritura reflexiva, la meditación y el

cultivo de la atención plena. Al reservar un tiempo para la autoobservación,

podemos empezar a desdibujar las fronteras entre quienes somos realmente y

las máscaras que hemos construido a lo largo de los años.

El capítulo termina enfatizando que ser auténtico no significa ser perfecto o

estar libre de inseguridades; significa ser honesto con nosotros mismos y
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estar dispuestos a mostrar nuestro verdadero ser al mundo. La autenticidad

es una travesía, no un destino. Inma Rubiales nos alienta a continuar este

camino de autodescubrimiento, donde cada paso es una oportunidad para

conectar más profundamente con nosotros mismos, permitiendo que nuestra

luz brille más intensamente.
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2. Capítulo 2: Estrategias Esenciales para
Desarrollar la Autoestima y la Confianza

La autoestima y la confianza son pilares fundamentales en nuestro desarrollo

personal y en nuestra interacción con el mundo. Desarrollar una autoimagen

positiva no solo mejora la percepción que tenemos de nosotros mismos, sino

que también potencia nuestra capacidad para enfrentar desafíos y aprovechar

oportunidades en la vida. A lo largo de este capítulo, exploraremos diversas

estrategias que son esenciales para fortalecer la autoestima y la confianza

personal.

Una de las primeras estrategias es el autoconocimiento. Comprender quiénes

somos, cuáles son nuestras habilidades y limitaciones, es un paso crucial. Un

ejercicio práctico puede ser realizar una lista de nuestras fortalezas y

debilidades. Al identificar y aceptar nuestras cualidades positivas,

comenzamos a crear una base sólida para nuestra autoestima. Por ejemplo, si

alguien se da cuenta de que tiene una gran habilidad para escuchar, puede

empezar a valorarse más y a reconocer la importancia de esa cualidad en sus

relaciones personales y profesionales.

Otra estrategia efectiva es la práctica de la autocompasión. A menudo,

somos nuestros críticos más duros. Cambiar esta narrativa interna es vital.

En lugar de castigarnos por errores o fracasos, debemos aprender a tratarnos

con la misma comprensión y amabilidad que ofreceríamos a un amigo. Por
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ejemplo, si fallamos en un proyecto importante, en lugar de pensar “soy un

fracaso”, podríamos reformular este pensamiento a “todos cometemos

errores y esto es una oportunidad para aprender y mejorar”. La

autocompasión nos enseña a ser más resilientes y nos permite mantener

nuestra autoestima incluso en momentos de dificultad.

La fijación de metas también es crucial. Establecer objetivos alcanzables y

trabajar hacia ellos no solo proporciona un sentido de propósito, sino que al

alcanzar estas metas, también fortalecemos nuestra confianza. Un ejemplo

práctico puede ser alguien que desee mejorar sus habilidades de hablar en

público. Al fijarse el objetivo de realizar una presentación en un entorno

seguro, logrará una serie de pequeñas victorias que incrementarán su

seguridad al enfrentarse a audiencias más grandes en el futuro.

Además, rodearse de personas que nos apoyen y nos inspiren es esencial

para el desarrollo de la autoestima. Las interacciones positivas pueden

reforzar nuestros logros y recordarnos nuestro valor. Es importante

identificar y fomentar relaciones saludables. Por ejemplo, si tenemos un

amigo que siempre celebra nuestros éxitos, por pequeños que sean, esa

relación puede funcionar como un baluarte de apoyo que refuerza nuestra

confianza personal.

Asimismo, involucrarse en actividades que nos apasionen crea un sentido de
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logro y contribuye a una imagen positiva de uno mismo. Practicar un

deporte, aprender un idioma o participar en actividades artísticas son

actividades que no solo nos permiten explorar nuevas facetas de nuestro ser,

sino que también nos proporcionan la satisfacción de adquirir nuevas

habilidades y conocimientos. Así, cada pequeño paso hacia delante alimenta

nuestra autoestima y aumenta nuestra confianza.

Finalmente, la autoafirmación constituye una herramienta potente para

mejorar la autoestima. Esto implica recordar y verbalizar nuestras cualidades

positivas y lo que hemos logrado. Crear afirmaciones diarias, como “soy

capaz” o “merecimiento de amor y respeto”, llena nuestro pensamiento

positivo y contrarresta el conflicto interno. Al practicar la autoafirmación

constantemente, reprogramamos nuestra mente para que se centre en lo

bueno, lo que a largo plazo contribuirá a sentirnos más seguros y valorados.

En resumen, el desarrollo de la autoestima y la confianza personal requiere

un enfoque proactivo y consciente. A través del autoconocimiento, la

autocompasión, la fijación de metas, las relaciones positivas, la participación

en actividades gratificantes y la autoafirmación, podemos construir un

sentido de valía personal robusto. Estas estrategias no solo nos ayudarán a

ser más autónomos y auténticos en nuestras vidas, sino que también

establecerán una base sólida sobre la cual podemos construir futuros éxitos y

una vida plena.
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3. Capítulo 3: La Influencia de las Relaciones en
Nuestro Proceso de Autodescubrimiento

Las relaciones que cultivamos a lo largo de nuestra vida desempeñan un

papel fundamental en nuestro proceso de autodescubrimiento. Desde

nuestras interacciones más cotidianas hasta los lazos más profundos y

significativos, cada relación nos brinda la oportunidad de reflejar quienes

somos y quienes aspiramos a ser. En este contexto, las relaciones actúan

como espejos que nos muestran diferentes facetas de nuestra personalidad, lo

que a menudo nos lleva a un proceso introspectivo y transformador.

Desde una edad temprana, comenzamos a aprender sobre nosotros mismos a

través de nuestras interacciones con los demás. Por ejemplo, la relación que

tenemos con nuestros padres establece las primeras pautas sobre cómo

desearíamos ser percibidos y cómo nos percibimos a nosotros mismos. Si un

niño recibe amor y aceptación incondicional, es probable que desarrolle una

autoimagen positiva y establezca relaciones saludables en el futuro. En

contraste, si el niño enfrenta críticas constantes, puede internalizar estas

experiencias negativas, lo que impactará su autoestima y su capacidad para

forjar amistades en la adultez.

Las amistades también juegan un papel crucial en este proceso. Cuando nos

rodeamos de amigos que fomentan nuestro crecimiento y bienestar, nos

sentimos más seguros para explorar nuestras verdaderas emociones y deseos.
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Por ejemplo, una persona que recientemente se mudó a una nueva ciudad y

encontró un grupo de amigos que valora la autenticidad puede sentirse

motivada a compartir sus intereses y pasiones, lo que podría llevarlas a

descubrir habilidades ocultas o a seguir un camino profesional relacionado

con sus verdaderas inclinaciones. En contraste, si un individuo se encuentra

en una situación donde sus amistades son críticas o despectivas, es probable

que se sienta cohibido y continúe reprimiendo su verdaderas expresiones,

alejándose así de su genuino ser.

Las relaciones románticas también son un terreno fértil para el

autodescubrimiento. Estas relaciones intensas pueden desenterrar aspectos

de nosotros mismos que quizás no habíamos reconocido. Un ejemplo claro

puede ser una persona que se involucra en una relación amorosa en un

momento de su vida en que lucha con la inseguridad. A través de la

conexión emocional y la vulnerabilidad involucradas en el amor, esa persona

podría empezar a entender mejor sus miedos, sus deseos y sus expectativas.

Esta introspección no solo la ayudará a fortalecer su relación, sino que

también podrá contribuir a su crecimiento personal y su capacidad para

amarse a sí misma.

Por otro lado, el impacto de relaciones tóxicas no debe subestimarse, ya que

pueden limitar nuestro proceso de autodescubrimiento. Una persona que se

encuentra en una relación abusiva, por ejemplo, puede perder de vista su
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identidad y sus aspiraciones. A menudo, el ciclo de abuso es tan poderoso

que la víctima se siente atrapada, lo que puede llevarla a la desesperanza y al

aislamiento emocional. Reconocer estas dinámicas es crucial para que la

persona pueda buscar ayuda y comenzar un viaje de sanación y

autodescubrimiento.

Además, las relaciones laborales y profesionales también juegan un papel

importante. Trabajar en un entorno donde se valoran la colaboración y la

creatividad puede inspirar a las personas a explorar nuevas habilidades y a

contribuir con ideas innovadoras. Contrariamente, en un ambiente laboral

tóxico, donde domine la competitividad y la crítica constante, puede resultar

difícil para cualquier empleado sentirse valorado y, como resultado, su

proceso de autodescubrimiento se verá obstaculizado.

En conclusión, las relaciones son el hilo conductor que nos une con nosotros

mismos y con los demás. Cada conexión que desarrollamos nos ayuda a

entender mejor nuestros pensamientos, sentimientos y deseos. Las relaciones

sanadoras nos empoderan, mientras que las relaciones tóxicas pueden

limitarnos. Por tanto, reconocer la influencia de nuestras interacciones sobre

el proceso de autodescubrimiento es fundamental para cultivar una vida más

rica, plena y auténtica.
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4. Capítulo 4: Herramientas para la
Autocompasión y el Crecimiento Personal
Continua

La autocompasión y el crecimiento personal son conceptos

inextricablemente relacionados que nos permiten avanzar de manera más

saludable y efectiva en nuestro camino hacia la autenticidad y el bienestar.

En este capítulo, se explorarán diversas herramientas y prácticas que

fomentan la autocompasión y contribuyen al desarrollo continuo de nuestra

persona en un entorno a menudo crítico y exigente.

La autocompasión podemos definirla como la capacidad de ser amables y

comprensivos con nosotros mismos en momentos de fallo o dificultad. Esta

práctica se aleja de la autocrítica feroz que a menudo perpetuamos, y en su

lugar, nos invita a adoptar una postura de empatía hacia nuestras propias

experiencias. Kristin Neff, una de las pioneras en la investigación sobre la

autocompasión, ha señalado que esta práctica no solo mejora nuestra

relación con nosotros mismos, sino que también fortalece nuestra resiliencia

emocional.

Una herramienta efectiva para cultivar la autocompasión es el "diario de

autocompasión". Este ejercicio consiste en escribir regularmente sobre

nuestros pensamientos y sentimientos en momentos difíciles, transformando

la autocrítica en un diálogo interno más compasivo. Por ejemplo, si has
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recibido comentarios negativos en el trabajo, en vez de flagelarte por ello,

escribe sobre tus sentimientos, reconociendo que es normal equivocarse y

que todos enfrentamos desafíos. Al hacerlo, podemos comenzar a ver

nuestras dificultades como parte de la condición humana, lo que nos permite

conectar con nuestra vulnerabilidad y al mismo tiempo reforzar nuestra

fortaleza.

Además, la meditación de autocompasión es otra herramienta poderosa que

se puede utilizar para conectar con esta práctica. Esta forma de meditación

implica situaciones donde visualizarnos en una situación difícil y ofrecer a

nosotros mismos palabras de apoyo y confort. Con el tiempo y la práctica,

esta técnica puede modificar nuestro enfoque frente a las adversidades,

convirtiendo pensamientos autocríticos en palabras de aliento y compasión.

Muchos practicantes de mindfulness han encontrado un notorio incremento

en su bienestar emocional y menos estrés al implementar estas meditaciones

de forma regular.

La conexión entre la autocompasión y el crecimiento personal continúa se

puede observar claramente mediante el uso de la "auto-reflexión consciente".

Este es un proceso en donde evaluamos nuestras experiencias pasadas con

una mirada desprovista de juicio y reactividad emocional. Cuando somos

capaces de observar nuestras conductas desde una distancia, nos permitimos

aprender y crecer a partir de ellas. Por ejemplo, una persona que evalúa su
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nivel de procrastinación no solo se da cuenta de que necesita mejorar su

gestión del tiempo, sino que con autocompasión puede comprender que estas

conductas muchas veces son reacciones a su miedo o ansiedad.

Por otro lado, establecer metas de autodesarrollo también es crucial en esta

etapa de crecimiento personal. Sin embargo, es importante recordar que estas

metas deben ser flexibles y realistas. En lugar de establecer objetivos

demasiado ambiciosos que puedan llevarnos a sentir frustración, una buena

práctica es dividir esos objetivos en pasos pequeños y alcanzables, dando

espacio para el error y la adaptación. Por ejemplo, si nuestro objetivo es

mejorar nuestra condición física, en lugar de fijar una meta de correr un

maratón en un mes, podríamos comprometernos a caminar tres veces a la

semana y, poco a poco, aumentar la intensidad del ejercicio.

Finalmente, el apoyo social es otra herramienta indispensable para fomentar

la autocompasión y el crecimiento personal continuo. Contar con personas

que nos rodean que fomentan un ambiente de aceptación y amor

incondicional puede ser un factor decisivo en nuestra trayectoria. Buscar

grupos de apoyo o comunidades donde se priorice el crecimiento personal

puede resultar en un sustento crítico en los momentos difíciles. En estas

interacciones, se pueden compartir experiencias, aprender de historias ajenas

y recibir la validación necesaria para abrazar nuestras imperfecciones como

parte del viaje humano en vez de como una limitación.
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En conclusión, las herramientas para la autocompasión y el crecimiento

personal continuo son diversas y prácticas. Con la implementación de estas

estrategias en nuestro día a día, se abre un camino hacia un mayor

entendimiento de nosotros mismos, una relación más amorosa con nuestra

esencia, y en última instancia, una vida más plena y auténtica.
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5. Capítulo 5: La Transformación Final: Un
Viaje Hacia la Plenitud y la Autenticidad

El camino hacia la autenticidad y la plenitud no se culmina simplemente con

una serie de descubrimientos personales, sino que se manifiesta en una

transformación profunda que abarca a todos los aspectos de nuestra vida. En

el capítulo 5, Inma Rubiales destaca la importancia de esta transformación

final como un viaje continuo, donde cada paso vivido contribuye a la

creación de un ser auténtico y pleno.

La transformación final es, en esencia, la culminación de todas las etapas

previas de autodescubrimiento y crecimiento personal. A lo largo del

proceso, cada lector debe enfrentarse a sus miedos internos, reconocer sus

deseos más profundos y aprender a abrazar su vulnerabilidad. Esto implica

soltar viejas creencias y patrones que limitan su capacidad de ser auténticos.

Por ejemplo, muchas personas pueden haber crecido con la idea de que

deben cumplir ciertas expectativas familiares o sociales, lo que les lleva a

vivir vidas que no están alineadas con sus verdaderos deseos y necesidades.

El primer paso hacia la transformación final es reconocer estas limitaciones

y decidir dar un paso audaz hacia la libertad personal.

Inma Rubiales también enfatiza que este viaje no es un camino solitario. Las

relaciones que hemos cultivado a lo largo de nuestra vida juegan un papel

crucial en nuestra transformación. Apoyarnos en personas que nos alientan,
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nos inspiran y nos aceptan tal como somos puede ser fundamental en nuestro

viaje hacia la autenticidad. Por ejemplo, una persona que busca autenticidad

podría encontrar en un grupo de apoyo o en una comunidad de intereses

compartidos una fuente invaluable de inspiración y motivación. Estas

conexiones pueden ofrecer ese empujón necesario en momentos de duda y

servir como espejos que reflejan lo mejor de nosotros mismos.

La transformación final también implica la integración de todos los

aprendizajes previos sobre autoestima, autocompasión y el poder de vivir en

el presente. Inma destaca que la plenitud no es un estado que se alcanza de

forma instantánea; más bien, es un proceso continuo que requiere dedicación

y práctica diaria. La meditación, el mindfulness o incluso la escritura

reflexiva son herramientas que se pueden utilizar para mantenernos en este

camino de autenticidad. Tantos autores y pensadores han hablado de cómo la

práctica diaria de la gratitud, por ejemplo, puede ayudar a equilibrar nuestra

perspectiva y mantenernos centrados en lo que realmente importa en

nuestras vidas.

Además, es importante aceptar que el camino hacia la plenitud y la

autenticidad no siempre será fácil. Habrá momentos de retrocesos y

dificultades, pero es en estos momentos que se pone a prueba nuestro

compromiso con el viaje. La resiliencia se convierte en un activo valioso. La

autora ilustra este punto al compartir historias inspiradoras de personas que
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han enfrentado grandes adversidades, pero que han logrado salir adelante y

encontrar su verdad en medio de las tormentas. Estos relatos pueden servir

como recordatorios de que cada desafío puede ser una oportunidad para

crecer y reafirmar nuestro compromiso con nosotros mismos.

En conclusión, el capítulo sobre la transformación final de Inma Rubiales es

un poderoso recordatorio de que ser auténticos y vivir plenamente es un

viaje que requiere valentía, autoconocimiento y, sobre todo, la voluntad de

transformar nuestra realidad. Este camino no tiene un destino fijo, sino que

es una serie de experiencias, aprendizajes y elecciones que nos llevan hacia

una mayor conexión con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea. A

medida que navegamos este viaje, aprendemos a agradecer cada paso, cada

experiencia, y a comprender que la transformación personal es un regalo

continuo que nos permite ser la mejor versión de nosotros mismos.
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