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365 ci tas con ti go es un li bro con 365 ci tas ins pi ra do ras que
su po ne un en cuen tro con uno mis mo ca da día del año, pa- 
ra re cor dar que no de be mos ol vi da mos de no so tros mis- 
mos, de esa mi ra da apre cia ti va al in te rior, pa ra po der pro- 
yec tar fue ra con fuer za lo que se cui da ha cia den tro.

Tie nen co mo ob je ti vo re-co nec tar al lec tor con su es en cia,
con su fuer za, bus can do ge ne rar au to con fian za y se gu ri dad
per so nal, una mi ra da apre cia ti va a uno mis mo.

Es es te un li bro pa ra to dos los que ne ce si ta mos da mos
cuen ta de que es ta mos ahí, que ne ce si ta mos mi ra mos con
más amor, co no ce mos pa ra apren der a con fiar más en no- 
so tros, sen ti mos pa ra vi vi mos des de la ver dad, des de la es- 
en cia, y, qui zá lo más di fí cil: qui ta mos las más ca ras ha cia
den tro, des nu da mos pa ra no so tros mis mos y apren der a
abra zar nues tras lu ces y nues tras som bras con amor, con
res pe to y sin jui cios. To do eso so mos: luz y os cu ri dad, vi- 
ven cias y re cuer dos, per so nas y so le dad, ale g ría y tris te za,
sue ños y caí das. Qué bo ni to se ría apren der a acep ta mos
co mo so mos, a ama mos más y juz ga mos me nos, a ser, sim- 
ple men te ser…

Pe ro se nos ol vi da.
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A mi hi ja No rah.
Pa ra ti es te li bro, y to da mi vi da.

A ti,
que apren des a en con trar ca da día

tu ca mino de vuel ta.
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Si al guien te ha re ga la do es te li bro, te es tá di- 
cien do

Te quie ro

Si te lo has re ga la do tú, te es tás di cien do

Me quie ro
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Eres en ti.
Vi ves en ti.

No sé si te has da do cuen ta, pe ro las per so- 
nas van, vie nen, se pier den, se au sen tan,

vuel ven… pe ro hay al guien que siem pre se
que da con ti go: tú. Sí, esa per so na que eres,
que vi ve en ti, que, a ve ces, des co no ces, o

crees no co no cer lo su fi cien te. A ve ces te sor- 
pren de, por que es ca paz de ha cer al go más
gran de de lo que nun ca hu bie ras pen sa do, o
in clu so su pe rar al go que nun ca hu bie ras ima- 

gi na do.

Así de in fi ni to es tu po der.

Así de in fi ni to eres
tú.

Des pués de mu chos años tra ba jan do con per- 
so nas, he ne ce si ta do es cri bir es te li bro. Pro- 
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ba ble men te em pe cé a es cri bir lo en mi úl ti mo
li bro, Pa la bras pa ra en con trar te, des de la

poesía y, de al gu na for ma, bus can do esas pa- 
la bras pa ra en ten der se y pa ra en con trar el
amor ha cia uno mis mo (en ten der se es otra

for ma de amar se).
Y ne ce si ta ba es cri bir es te li bro así. Pa ra mí, y
pa ra ti. Pa ra to dos los que ne ce si ta mos da- 

mos cuen ta de que es ta mos ahí, que ne ce si- 
ta mos mi ra mos con más amor, co no ce mos

pa ra apren der a con fiar más en no so tros, sen- 
ti mos pa ra vi vi mos des de la ver dad, des de la
es en cia, y, qui zá lo más di fí cil: qui ta mos las

más ca ras ha cia den tro, des nu da mos pa ra no- 
so tros mis mos y apren der a abra zar nues tras
lu ces y nues tras som bras con amor, con res- 

pe to y sin jui cios. To do eso so mos: luz y os cu- 
ri dad, vi ven cias y re cuer dos, per so nas y so le- 

dad, ale g ría y tris te za, sue ños y caí das.
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Qué bo ni to se ría
apren der a acep ta- 
mos co mo so mos, a
ama mos más y juz- 

gar nos me nos, a ser,
sim ple men te ser…

Pe ro se nos ol vi da.
Por eso he que ri do re ga la mos es to. Re ga la- 
mos, por que la pri me ra que lo ne ce si ta soy

yo. Ca da día. Re cor dar que pue do ser lo que
quie ra ser, que pue do sen tir lo que quie ra

sen tir, que lo que de jo que vi va en mi men te,
lo que pien so, go bier na mi vi da. Que so lo
des de mí mis ma pue do me jo rar el mun do,

que la úni ca for ma de co nec tar sano con los
de más es ha cién do lo pri me ro con mi go mis- 

ma. Que la for ma en la que me mi ro a mí mis- 
ma in flu ye en có mo mi ro a los de más. Mi rar- 
me al es pe jo y re-co no cer me, apren der a no
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juz gar me con me nos du re za, y per mi tir me ser.
Acep tar me des de la per fec ción que ya so- 

mos, per fec ta men te im per fec tos. Pe ro úni cos.
Y tan tas co sas que se nos ol vi dan, y ne ce si ta- 

mos re cor dar, y que nos re cuer den.

Hay una fra se pre cio sa que di ce «el pri mer
amor no siem pre lle ga en or den». Pe ro creo

que la vi da es sa bia, y su or den tam bién lo es.
Aun que a ve ces nos cues te en ten der lo. Sí, el

pri mer amor lle ga en or den siem pre.
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¿Quién es el pri mer amor? Tú mis mo.

Aun que a ve ces nos en- 
contra mos tar de.

Pe ro siem pre a tiem po.

Te re ga lo 365 ci tas con ti go; un dia rio de pen- 
sa mien tos, ideas, fra ses, man tras, que te ayu- 
dan a re-en con trar te, re-co no cer te y re-con ci- 
liar te con ti go, en ese en cuen tro con la per so- 

na más im por tan te de tu vi da: tú.

LAU RA CHI CA
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Nos ha bían di cho que to do es ta ba fue ra: la
so lu ción a los pro ble mas, el amor in con di cio- 

nal, el éxi to.
Por eso siem pre lo he mos bus ca do ahí; en el

mun do, en las co sas, en los de más.
Na die nos di jo nun ca que to do lo que bus cá- 
ba mos fue ra es ta ba en rea li dad den tro; que

to do lo que bus cá ba mos ser, en rea li dad ya lo
éra mos, so lo te nía mos que de jar nos ser; que
to do lo que nos per mi tié ra mos so ñar lo po- 

dría mos ha cer rea li dad.
Has ta hoy.

Has ta aho ra.
Has ta tú.

 Vi ve la ma gia de ser tú.
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¿Có mo leer es te li- 
bro?

Es tu yo, pue des leer lo co mo quie ras.
Te pro pon go tres for mas:

Ca da día una pá gi na. En or den. Des- 
de el prin ci pio. No tie ne fe chas; las
ci tas pue des te ner las con ti go mis mo
cuan do te ape tez ca, na die mar ca el
mo men to ni el día.

Man tras. Cuan do ne ce si tes pa la bras
pa ra ti mis mo, co ger fuer za, o re co- 
nec tar te con ti go, pue des bus car al- 
guno de los man tras del li bro, leer lo,
y ce rrar los ojos mien tras te lo di ces
va rias ve ces. Co gen fuer za a me di da
que los vi sua li zas y los re pi tes pa ra ti
mis mo.

Abrir por don de to que. Qui zá ca da
día el li bro tie ne al go que de cir te.
Abrir por la pá gi na que te sal ga en
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ese mo men to te da rá un men sa je
que te ha rá re fle xio nar en el mo men- 
to en el que es tás.

Tú eli ges la for ma en la que te en cuen tras
con ti go.

Dis fru ta el ca mino de vuel ta a ti.
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Por que es tás vi vo
to do es po si ble.

THÍ CH NHẤT HẠNH
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1.ª ci ta con ti go

To do es tá bien

Nun ca tres pa la bras tu vie ron tan ta fuer za pa ra
cal mar los mie dos y acep tar lo que es. En la

in fi ni dad de la vi da: to do es tá bien. To do es tá
bien por que to do es co mo de be ser, que no
siem pre coin ci de con lo que tú quie res que

sea.
To do es, a su ma ne ra, per fec to, y tu es fuer zo
por no acep tar e ir en contra de la na tu ra le za

de la vi da no ha ce sino an clar te al pa sa do,
po ten ciar el su fri mien to y di ri gir tu ener gía a
la os cu ri dad, don de no tie nes na da que ha- 

cer.
Acep tar que to do es tá bien te ayu da a fluir
con lo que pa sa, con la vi da, y ac tuar des de

ahí. To do es tá co mo de be es tar, se gún su cur- 
so, se gún su or den.

So lo des de la acep ta ción, pue des en fo car la
ener gía en cons truir tu ca mino, en dis fru tar
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ca da uno de tus pa sos…

To do es tá bien, en su or den na tu ral, y tú
tam bién.


