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La mujer es una fuerza de la naturaleza. Un ser 
capaz de las más improbables hazañas. Aunque ha 
sido relegada a un papel secundario en la historia, 
eso no le ha impedido transformar el guión para 
siempre. Las hay guerreras, salvajes, tiernas, diver-
tidas. También responsables, alocadas, empáticas, 
extrovertidas e introvertidas. Cada una un mundo, 
un universo por descubrir. Todas ellas magas sin 
varita con el don de la ubicuidad, superheroínas 
sin capa pero con mucho glamour. Lo cierto es que 
cada mujer es extraordinaria en su singularidad. 
El diccionario de la RAE define a la mujer como 
“persona del sexo femenino”. Y pasa a describir 
acepciones como “mujer fatal”, “mujer objeto” y 
“mujer orquestra”. Esta última se acerca bastante a 
la realidad social actual. Las expectativas son muy 
altas, en los ojos ajenos y sobretodo en los propios. 
Se espera de nosotras que seamos profesiona-
les competentes, parejas entregadas y madres 

abnegadas. Que lleguemos a todo sin renunciar a 
nada. Y eso es una garantía de frustración perma-
nente. En aras de alcanzar ese ideal a menudo nos 
convertimos en esclavas de la tiranía de las listas, 
corriendo a todas partes y no llegando a ninguna. 
Cada mujer es el núcleo de un ecosistema de rela-
ciones, a las que dedicamos tiempo y energía para 
mantenerlas y alimentarlas. Trabajo, pareja, fami-
lia, hijos, amistades… platillos que vamos girando 
en una noria sin fin. Pero a menudo nos olvidamos 
de la relación más importante: la que mantenemos 
con nosotras mismas. Nuestro tiempo es limitado 
–por mucho partido que le saquemos–, y nosotras 
solemos estar al final de la lista de prioridades. 
Somos amigas, madres, hermanas, compañeras, 
santas y pecadoras. Vivimos bajo un permanente 
paraguas de presión, y cuesta romper el halo invi-
sible que nos limita. Pero ha llegado el momento: 
nuestro momento.
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No deseo que las mujeres  
tengan poder sobre los hombres,  
sino que tengan más poder  
sobre ellas mismas.

- MARY SHELLEY
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En los últimos tiempos las mujeres copan los titu-
lares de prensa y alzan la voz para pedir un cambio. 
Una transformación social que equipare los sueldos, 
las responsabilidades y la conciliación. Igualdad 
de oportunidades es el objetivo y la meta, pero en 
el camino no está de más que nos miremos en el 
espejo para liberarnos de nuestras propias cadenas 
autoimpuestas. 
Tras siglos marcados por la ignorancia y la opresión, 
poco a poco vamos a presenciar el amanecer de 
la era de la mujer. En los últimos tiempos se habla 
mucho de ‘empoderamiento femenino’. De retomar 
nuestro liderazgo como agentes de cambio para 

construir nuevas estructuras sociales y diferentes 
modos de vivir. Intentamos tomar el poder que con-
sideramos se nos ha arrebatado, cuando éste en 
realidad siempre ha habitado en nuestro interior. 
Más allá de luchar contra la realidad externa, la re-
volución pasa por comprender que la verdadera 
batalla se libra dentro de cada una de nosotras. El 
cambio social se consigue, en primer lugar, a través 
de nuestra propia transformación individual como 
mujeres. Si de verdad queremos que cambien las 
cosas, hemos de empezar por nosotras mismas. 
Esta es sin duda la conquista más necesaria y apa-
sionante de todas. 

La era  
de la mujer
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La pregunta no es quién me va a dejar;  
es quién me va a detener.

- AYN RAND
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Somos una suma de hermosas contradicciones 
e intensas paradojas. Pulsiones contrapuestas 
que nos llevan a los extremos, confundidas en un 
mar de ‘debería de’ y ‘tendría que’ en una carre-
ra a contrareloj sin una meta definida. El camino 
pasa por cambiar el concepto de debilidad por el 
abrazo de la vulnerabilidad. Es entonces cuando 
empezamos a sentir una fuerza y un poder 
extraordinarios.
Cada vez hay más mujeres hambrientas de 
sustancia y contenido. Hambrientas de comu-
nidad real, de comunión con la profundidad, de 
conexión trascendente. Buscadoras y cuestio-
nadoras, inconformistas y librepensadoras. En 
cada una de nosotras habitan muchas mujeres, 
conocerlas a todas y aprender a abrazarlas es 
parte del viaje. 
El viento sopla con fuerza; su rugido cargado de 
un grito desgarrado, silenciado durante milenios. 

Es nuestro momento. Juntas podemos cambiar-
lo todo. Juntas sólo sabemos sumar. Es hora 
de dedicarnos tiempo a nosotras mismas para 
no olvidar nuestra esencia y nuestra verdadera 
identidad, para dirigir nuestro camino desde la 
coherencia y la integridad. 
No hemos de olvidar que las mujeres somos 
guardianas. De todo aquello que alberga nuestro 
corazón. De nuestra familia y amigos, de nuestros 
deseos y miedos. Vivimos una era convulsa que 
despierta conflictos complejos, pero nos brinda 
la oportunidad única de confrontar las menti-
ras que nos contamos y construir una sociedad 
mejor para las próximas generaciones. Pero para 
lograrlo primero tenemos que comprometernos 
con la persona más importante de nuestra vida: 
nosotras mismas. Solo así podremos convertir-
nos en mujeres conscientes. Mujeres completas. 
Mujeres poderosas. Mujeres plenas.   

Una mujer consciente  
es poderosa
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No hay barrera, cerradura ni cerrojo que 
puedas imponer a la libertad de mi mente.

- VIRGINIA WOOLF
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Lo mejor que podemos hacer por el colectivo de mujeres 
es conocernos a nosotras mismas para liberarnos de las 
creencias limitantes que nos impiden co-crear una vida 
mucho más plena y con sentido. De este modo es cómo 
podemos convertirnos en el cambio que este mundo 
tanto necesita. En este sentido, toda mujer consciente se 
reconoce por manifestar las siguientes 10 cualidades:
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#1
Sabia
La sabiduría no tiene nada que ver con la 
erudición. Es decir, con la acumulación 
de conocimientos académicos y títulos 
universitarios. Se trata más bien de un 
saber mucho más profundo, basado en la 
experiencia propia. La mujer consciente 
ha dedicado tiempo a conocerse y cues-
tionarse, yendo más allá del ego para 
reconectar con su verdadero ser. Y es 
precisamente este proceso de autocono-
cimiento el que le ha permitido poner luz 
sobre sus sombras, descubriendo quién 
es y cuál es el auténtico propósito de su 
vida.
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#2
Responsable
La responsabilidad es la habilidad de 
responder frente a circunstancias y estí-
mulos externos. La mujer consciente se 
responsabiliza de su actos, decisiones y 
emociones. Abandona cualquier postura 
victimista y no culpa a los demás por 
los resultados que cosecha en su vida. 
Comprende que una cosa es lo que pasa 
(la realidad externa) y, otra bien distinta, lo 
que ella interpreta acerca de lo que pasa: 
su realidad interna. En vez de perder el 
tiempo en cambiar aquello sobre lo que no 
tiene control, se centra en modificar lo que 
sí depende de ella.
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#3
Libre
La libertad no te la da ni te la puede quitar 
nada ni nadie. Reside en el interior de 
cada ser humano. La mujer consciente 
se trabaja interiormente para conquistar 
su libertad de pensamiento. Y ésta tiene 
que ver con el cuestionamiento profundo 
del sistema de creencias limitantes con 
el que fue condicionado por su entorno 
social y familiar. Es entonces cuando se 
libera de las invisibles cadenas mentales 
que la mantenían presa, y se siente libre 
para tomar las riendas y seguir su propio 
camino en la vida.
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#4
Auténtica
La autenticidad tiene que ver con quitarse 
la máscara y mostrarse tal y como es. La 
mujer consciente no necesita aderezos ni 
artificios, se muestra natural y al natural. 
Es honesta, no se engaña y se mantiene 
fiel a sí misma más allá del ‘qué dirán’. 
De hecho, ya no le afecta lo que la gente 
piense de ella. Se valora por la persona 
que es, dejando de fingir y aparentar quien 
debería ser. No necesita ser el centro de 
atención ajena y comienza a ser el centro 
de la suya propia. Sólo así logra brillar por 
sí misma, inspirando a los demás a que 
brillen también. 
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#5
Feliz
La felicidad no tiene ninguna causa ex-
terna. Más bien es el resultado de vivir 
conectado con el verdadero ser. No tiene 
que ver con el bien-tener, sino con el 
bien-estar. La mujer consciente domestica 
su mente, cuida su cuerpo y alimenta su 
espíritu. Sabe relacionarse con su mundo 
interior y vive de forma equilibrada. 
Gracias a su propio autoconocimiento, 
sabe gestionar sus emociones y, como 
consecuencia, se siente verdaderamente 
bien consigo misma. Al aprender a ser feliz 
por sí misma, libera a los demás de tener 
que hacerla feliz. 
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#6
Amorosa
El amor consiste en dar lo mejor de uno 
mismo en cada momento. La mujer  
consciente entiende que no hay amor sufi-
ciente en este mundo para llenar el vacío 
de una persona que no se ama a sí misma. 
Esta es la razón por la que se prioriza, 
atendiendo sus necesidades emociona-
les. En paralelo, trabaja su autoestima, 
valorándose, respetándose y tratándose 
con afecto y cariño. Se convierte en su 
mejor amiga. Es entonces cuando ama a 
otros de verdad, comprendiendo que el 
amor beneficia más al que ama que al que 
es amado.
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#7
Intuitiva
La intuición es la manera que encuentra 
la vida para susurrarnos cuál es nuestro 
verdadero camino y nuestra auténtica vo-
cación. La mujer consciente sabe acallar 
el ruido de la sociedad que suele manifes-
tarse en su cabeza para poder escuchar 
su propia voz interior. De ahí que dedique 
tiempo y espacio a cultivar el silencio y la 
meditación. Al relajar su mente y sentir 
más su cuerpo, conecta con la confianza, 
la valentía y el coraje, atreviéndose a seguir 
los dictados de su corazón. Así es como 
toma decisiones movidas por su brújula 
interior.
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#8
Talentosa
El talento es aquel don o habilidad especial 
que reside dentro de cualquier persona. 
La mujer consciente aprende a creer en 
sí misma y descubre la manera de crear 
a través de ella, orientando su existencia 
al bien común. Llegado el caso, no tiene 
miedo a reinventarse profesionalmente. 
Se valora y se pone en valor. Al sacarle 
el polvo a su imaginación y creatividad, 
encuentra la forma de dedicarse a un tra-
bajo que tenga sentido, que contribuya a 
resolver problemas sociales y satisfacer 
necesidades humanas, que le llene y que 
le haga sentirse realizada. 
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#9
Inclusiva
La inclusión tiene que ver con tender 
puentes para unirse con cualquier ser 
humano. La mujer consciente no se 
compara ni compite con las demás. Todo 
lo contrario: crea espacios para conectar 
y cooperar con otras personas. De hecho, 
le gusta formar parte de una comunidad 
donde poder compartirse de forma autén-
tica, honesta y vulnerable, manteniendo 
conversaciones profundas, nutritivas y 
transformadoras. Comprende que si bien 
sola puede llegar antes, al juntarse con 
otras personas llegará mucho más lejos.
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#10
Femenina
La feminidad no significa ser coqueta o frí-
vola. Va mucho más allá de algo vinculado 
con la superficie o la apariencia. Significa 
abrazar la naturaleza cíclica y cambiante, 
así como sus diferentes etapas y trans-
formaciones vitales. La mujer consciente 
respeta y conoce su cuerpo. No se escon-
de y muestra sin complejos su verdad. 
Deja de rechazar impulsos que la sociedad 
condena, integrando su parte femenina 
(yin) con su masculina (yang). A su vez, 
honra su sensualidad y se da permiso para 
explorar su sexualidad desde la presencia 
y la trascendencia.
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En el caso de que te haya gustado 
y servido esta guía, te animamos a 
que sigas profundizando. Si quieres 
aprender a priorizarte, redescubrirte  
y aprender a vivir más alineada 
contigo misma, te recomendamos 
apuntarte a Mujeres Conscientes® 
que, desde kuestiona y con mucho 
amor, hemos creado para ti.

¡Buen viaje!

MUJERES  
CONSCIENTES®
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