
Dejar de «Hacer» y centrarse en «Ser».

Confiar en tu propia esencia.

Soltar lo que No (por atractivo que parezca, 
recuerda siempre que el Diablo es el más atractivo 
de todos para engañarte y llenarte de placeres 
innecesarios que te separan de la felicidad). 
Porque placer y felicidad no son lo mismo… 
¡date cuenta!

Vivir agradeciendo y agradecido. Desde las tripas. 
Desde el corazón. Con Todo tu Ser. Sin límite ni 
tacañería.

Quizás estés en un momento «difícil» o 
«doloroso». 

Quizás estés en medio de un proceso de cambio    
y no entiendas nada.

Quizás hoy, ahora, necesites una tabla a la que 
agarrarte porque ya estás cansado de acumular 
tanta presión sobre tus espaldas.

Todo eso, si estás ahí, también está sucediendo
y es parte de la vida. No es agradable si te centras 
en rumiarlo. 

Recuerda que tu sufrimiento siempre es opcional… 
Aunque te cueste verlo ahora, recuerda que la vida 
es un regalo fantástico con alguna espina, pero 
fantástico al fin y al cabo.

Y recuerda que se termina (al menos como ahora 
la experimentamos).

Por tanto, para un instante, conecta con tu ser, 
deja el hacer y vive. 

Juanjo Fraile (Santander, 1973) es un empresario 
que ha fundado y puesto en marcha importantes 
iniciativas en el mundo de la comunicación 
estratégica, la innovación en el aprendizaje y el 
uso de la tecnología e internet.
 
Fundador de Talentya, el ágora en innovación 
creativa y desarrollo personal más innovador del 
mundo hispano, lleva más de veinticinco años 
profundizando en conocimientos y técnicas de 
mejora personal.
 
En este contexto profesional e innovador que ha 
marcado su vida, Juanjo Fraile vuelve con este 
segundo libro a abrir las ventanas de su lado más 
personal y, a través de esta obra, hace una 
propuesta diferente donde acerca al lector un 
conjunto de reflexiones sencillas y directas que 
abordan cuestiones en el ámbito del desarrollo 
personal tan relevantes como gestionar el miedo 
y la incertidumbre, la relación con el ego, evitar el 
sufrimiento, vivir el aquí y ahora, activar la magia 
de la gratitud o impulsar la conexión con el yo soy 
o esencia de cada individuo.

Basado en su propia experiencia personal, 
influencias y más de veinte años de trabajo en 
estas cuestiones, Inspirarte es el resultado de 
más de dos años de trabajo del autor. Nos acerca 
a temas de gran interés para quien busca vivir el 
regalo maravilloso que es la vida, superando las 
dificultades del ego y de la mente. 

Inspirarte es el segundo libro de Juanjo Fraile, 
tras La magia de la gratitud, y su lectura invita a 
un viaje sosegado, positivo y muy práctico en la 
búsqueda de la esencia personal.

Twitter: @Juanjofraile
Instagram: @juanjofraile
Facebook: juanjofraile
www.juanjofraile.com 

TE RECOMIENDO HACER ESTA PRUEBA 
ANTES DE LEER EL LIBRO… 

¡Hola! Antes de nada… gracias por haber seleccionado este libro y leer 
estas líneas.

Éste no es un libro «normal», de esos que se leen «de una sentada», con 
una introducción, un desarrollo y un desenlace.

           Más bien, éste es un libro de inspiración personal, que puedes
            leer para obtener respuestas que hay en ti pero aún no sabes
            cómo llegar a ellas.

Te propongo una prueba (tan sólo serán unos segundos) para que descubras 
la magia de inspirarte. ¿Sí?

Antes de abrir el libro, respira una vez profundamente y trae a tu mente 
aquello que te preocupa, lo que deseas, o aquello a lo que buscas una 
solución. 

Con esa necesidad presente, abre el libro al «azar», por la primera página 
que salga mientras deseas una respuesta o una guía que te ayude.

Simplemente el destino o tu intuición te llevó a esa reflexión… Nadie más.
 

Ahora, lee esa inspiración con calma y entiende el mensaje que te regala 
aplicado a tu propia vida.

Quizás en este sencillo acto hayas encontrado la inspiración que 
buscabas… quizás este libro pueda servirte de guía para leerlo 
«desordenadamente» buscando respuestas.

O quizás prefieras leer «de una sentada» e ir creando nuevas 
conversaciones contigo mismo a través de las reflexiones que te 
propongo.

En todo caso, infinitas gracias por tu tiempo y que sepas que te estaba 
esperando.

¡Feliz inspiración!  ¡Feliz vida vivida!

Alienta
Grupo Planeta
alientaeditorial.com
planetadelibros.com
@Alienta
#Inspirarte
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Inspirarte
El libro de la inspiración diaria para 

conectar con tu esencia y vivir 
plenamente tu vida aquí y ahora

JUANJO FRAILE
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INSPIRACIÓN 0

La verdad es que nunca imaginé escribir este libro y menos 
aún que estuviera  centrado en el desarrollo emocional dia-
rio, en la inspiración. Abrir las ventanas de mis experien-
cias durante casi un año, día a día, ha sido un regalo increí-
ble para mí. 

Antes de seguir, te confieso que, como tú, vivía en un 
mundo extraordinariamente Egoico, material y competiti-
vo, cargado de tensión y ansiedad por alcanzar éxitos y va-
loración social. Estaba lejísimos de disfrutar de la Vida y, de 
pronto, ésta me dio un duro golpe y me detuvo. 

Han sido más de dos años de evolución, cambios y ex-
periencias que me han ido colocando en un nuevo camino. 
Día a día. Sin prisas. Desapegándome de lo que no era yo 
(aunque me dejaba la Vida en ello) y tratando de entender 
el maravilloso regalo que es la Vida. 

No fue sencillo. No lo entendía. 
Pensaba demasiado, quería controlarlo todo y me aleja-

ba de lo realmente importante: VIVIR CADA INSTANTE 
DE CADA DÍA. Aquí y ahora. Desde el yo soy. Observar el 
contexto. 

Algo había cambiado en mi forma de vivir. Durante ese 
periodo adopté un nuevo objetivo: confiar, aceptar, enten-
der y agradecer. Al comienzo de este viaje maravilloso esta-
ba en manos de mi EGO, lejísimos de mi esencia, de la paz 
que hay ahora en mi interior. Y justo ahí empezó la redac-
ción de estos textos breves, uno cada día, que estoy compar-
tiendo contigo. 

 11
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Escribir este libro me ayudó a conectar conmigo. A des-
conectar de tanta superficialidad. Me invitó a mirar hacia 
dentro en vez de hacia fuera. Me abrió la posibilidad de 
abrazar mis miedos y la incertidumbre. Me ayudó infinito a 
evolucionar y mejorar. Día a día. Desde el instante, Aquí y 
Ahora. Sin pretensiones de mi EGO ni del Matrix de socie-
dad tóxica que me rodea. 

Hoy estoy en el camino de vivir, de disfrutar de las 
pequeñas cosas, de reencontrarme. Soy consciente de 
que la Vida vivida plenamente sólo entiende del aquí y 
del ahora. Por eso te propongo que te detengas unos mi-
nutos cada día, sin prisas ni pretensiones, y te abras a ti 
mismo.

Quiero compartir contigo mis experiencias de este apa-
sionante viaje diario a través de un manual que únicamente 
pretende inspirarte para que seas más feliz. Sólo eso. Inspi-
rarte. De aquí en adelante, si sigues, la experiencia que te 
propongo dependerá de ti. ¡Sí! Sólo de ti. De tu constancia y 
de tus ganas reales de encontrarte con tu esencia, de tus ga-
nas de vivir tu propia Vida. 

No soy escritor. No me gano la Vida con ello. Escribir 
me libera de la presión del resultado del libro y me hace 
sentir orgulloso de compartir mis pensamientos. De sumar. 
De invitarte a ti, sin conocerte, a que reconectes con tus 
emociones de forma voluntaria y que tú también puedas 
descubrir el camino de la Vida que deseas y mereces vivir. 

Cuestiona todo lo que leas. No des nada por bueno. 
Plantéate cada reflexión.

Aquí y ahora comienza el viaje, tu viaje. Por favor, dis-
frútalo. Te lo mereces. 

12 
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 13

Gracias a todos los que os habéis acercado y habéis de-
dicado vuestro tiempo a leer y a acompañarme en esta 
aventura de Vida. Gracias a la Vida, mi Vida, por esta se-
gunda oportunidad y por enseñarme a vivirla. 

Y a ti, que lees esto, gracias, gracias, gracias.

 Juanjo Fraile  Juanjo Fraile 
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INSPIRACIÓN 1

De hoy en adelante, te escribiré cada día, por si vienes a leer 
y te puede servir de inspiración. La verdad es que sólo pue-
do contarte mis experiencias. No encontrarás teoría ni fra-
ses «grandilocuentes» porque, sinceramente, no creo en 
ellas. 

En cuanto te animes a dar el paso para estar mejor, po-
drás emprender este camino que, a mi juicio, merece la 
pena ser vivido. La Vida, tu Vida, es un viaje que comienza y 
termina... Así que lo que hay es el viaje diario. 

Sólo necesitas determinación, voluntad y un poquito de 
esfuerzo, porque no existe pastilla ni tratamiento maravi-
lloso para ser más feliz y alegre. 

Lo primero es darse cuenta de ello. Y da igual lo que yo 
te cuente o lo que te digan los libros y vídeos de supuestos 
gurús que vienen a salvar el mundo. 

Da igual. La realidad es que tu Vida es tuya, que eres el 
único creador de tu felicidad. Cuestiona todo lo que te diga-
mos desde fuera, incluso lo que te susurre tu EGO. Puedes 
conectar con tu esencia, con tu yo verdadero, y vivir la Vida 
como un regalo maravilloso. Que nadie te limite o condicio-
ne. Tu Vida es sólo tuya. Date cuenta. 

¡Sí! ¡No lo dudes! 
¡Nunca! 
No necesitas creerme a mí ni a nadie. Quizá te estemos 

liando y todo sea mucho más sencillo. Prueba lo que te 
cuento en tu Vida. Forma parte de ella. 

No confíes en milagros que te ofrezcan terceros. Sin tu 

14 · #ENTIENDE
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#ENTIENDE  · 15

esfuerzo y tu determinación para conectar contigo y mejo-
rar, no existen. 

Es cierto, he escrito un libro que lo clasificarán en las 
estanterías de «autoayuda»... Pero te confieso que, en mi 
caso, lo he escrito por y para mí. Para profundizar en mis 
experiencias. Para verificar cuánto había leído y oído. 

Y quizá te pueda inspirar para que analices tu Vida des-
de otro ángulo. Tu propio ángulo de vivir tu Vida.

Pero seamos realistas: sólo tú puedes iniciar tu camino 
de mejora. ¡Sólo tú! 

Que nadie te diga lo contrario. Si lo hacen, no los creas, 
y experiméntalo o verifícalo con tu experiencia. 

Gracias por venir y dedicarme tu tiempo. ¡Créeme, te lo 
agradezco! 

A partir de aquí, disfruta de Tu viaje diario, del Aquí y 
Ahora. 

 Juanjo Fraile  Juanjo Fraile 
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INSPIRACIÓN 2

Cuando puedas, sin prisas, con calma, detente.
Sentado o tumbado, en silencio, centra la atención en 

algo que te cambiará la Vida a mejor: la diferencia entre lo 
que eres y lo que haces.

Te invito a sentir y conectar con lo que eres. Con tu 
esencia. Con tu energía, que está ahí, sin principio ni fin. 
Con tu plano real, ése que probablemente tienes abandona-
do o no atiendes lo suficiente. Eso de ti que guarda las res-
puestas a tu existencia. Diferencia lo que eres de lo que ha-
ces. No es lo mismo. Sé consciente de ello.

Lo que haces no es tu esencia. Se percibe por los cinco 
sentidos. Lo que haces es la Vida que mentalmente crees 
que vives; son tus ideas, tus pensamientos, tu imaginación. 
Y justo ahí aparece tu EGO con una presencia y una fuerza 
increíbles. Intenta limitarte, controlarte, asustarte, condi-
cionarte... No hay que eliminarlo, pero sé consciente de que 
no eres tu EGO. Tu EGO está contigo, pero no eres Tú. Des-
de ahí, obsérvalo y aprende a jugar con él. 

Detente y observa: lo que haces es respirar, cuerpo y 
mente. Interpretas lo que hay y lo que haces en un Matrix 
social imaginario, inventado, irreal.

Pero, en paralelo, identifica lo que eres en realidad. No 
hay una palabra exacta que lo defina. Simplemente es. Date 
cuenta. Conecta con ello sin razonarlo, sin lógica. Siente tu 
energía intuitivamente, sin los cinco sentidos. Busca dentro 
de ti, sin mente.

Porque en tu interior hay algo, tu ser auténtico, que 

16 · #ENTIENDE
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#ENTIENDE  · 17

siempre ha sabido la verdad. Si es nuevo para ti, te lo pre-
sento. Se llama «yo soy yo».

Cuando conectes con tu ser, con tu mundo interior, de-
berás desconectarte del mundo exterior, porque en ese esta-
do desaparecerá tu mundo mental lógico. Recuerda que la 
mente te intenta distraer, provocar y entretener para alejar-
te de la conexión con tu verdadero ser.

Ambos planos son compatibles. Puedes disfrutar de la 
armonía de los dos. No huyas ni pretendas eliminar tu 
EGO. No funciona así. No desaparecerá. Has de convivir 
con tu EGO de forma positiva, desde tu esencia. Simple-
mente date cuenta de la existencia de ambos. Obsérvalos. 
Acéptalos. Entiéndelos. Agradécelos.

Pruébalo. Es tu Vida, es un regalo maravilloso que me-
reces disfrutar y vivir plenamente, Aquí y Ahora.

Agradece tu Vida y tu ser. Da las gracias por la oportu-
nidad de conectar con tu esencia, con el «yo soy yo».

Disfruta de tu Vida. Sin límite. Sin miedos. Sin Apegos. 
Sin EGO. Porque nada de todo eso eres tú. Confía.

 Juanjo Fraile  Juanjo Fraile 
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