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G U Í A  P A R A  L A  M E D I T A C I Ó N :

G U Í A  P A R A  L A  E S C R I T U T A  T E R A P É U T I C A :

DÍA  0 .  B I ENVEN IDA  Y
PR IMERAS  IND ICAC IONES .

M e  a l e g r a  d a r t e  l a  b i e n v e n i d a  a  e s t o s  d í a s  d e  a u t o i n d a g a c i ó n
c o m p a r t i d a .

A  v e c e s  n o s  a c e r c a m o s  a  a l g o  s i n  s a b e r  b i e n  l o s  m o t i v o s .  T e  i n v i t o  a
q u e  c o n f í e s  e n  e l  p r o c e s o .  C u a n t o  m á s  t e  c o m p r o m e t a s  y  e n t r e g u e s ,

m á s  r e c i b i r á s  d e  é l .

C a d a  d í a  p o r  l a  m a ñ a n a  m a n d a r é  u n  b r e v e  a u d i o  a l  g r u p o  p a r a
s e m b r a r  l a  i n t e n c i ó n  d e l  d í a .
D e s p u é s ,  a  l a s  2 1  h  ( M a d r i d ) ,  n o s  c o n e c t a r e m o s  e n  d i r e c t o  a l r e d e d o r
d e  3 0  m i n u t o s  p a r a  h a c e r  n u e s t r a  p r á c t i c a  m e d i t a t i v a .
A d e m á s  d e  e s o ,  t a l  y  c o m o  v e r á s  e n  e s t e  d o c u m e n t o ,  c o n t a r á s  c o n  u n a
d i r e c t r i z  a  l a  q u e  a t e n d e r  a  l o  l a r g o  d e l  d í a  ( q u e  t e  r e c o r d a r é  c a d a
m a ñ a n a  e n  e l  a u d i o )  y  u n  e j e r c i c i o  d e  e s c r i t u r a  t e r a p é u t i c a  q u e  t e
a c o n s e j o  h a c e r  s i e m p r e  a  l a  m i s m a  h o r a ,  a  s e r  p o s i b l e  a l  a t a r d e c e r  o
e n  l a  n o c h e .  A n t e s  o  d e s p u é s  d e  l a  m e d i t a c i ó n  d e  l a s  2 1 h  p u e d e  s e r  u n
b u e n  m o m e n t o .  ( N o  t e  l l e v a r á  m á s  d e  1 0  ó  1 5  m i n u t o s . )
L a s  p r á c t i c a s  d e l  d í a  t e  l a s  e n t r e g o  p o r  e s c r i t o  p a r a  q u e  p u e d a s
t e n e r l a s  p r e s e n t e s  y  r e l e e r l a s  c u a n d o  t e  h a g a  f a l t a .  T e  a c o n s e j o  q u e
i m p r i m a s  e s t e  d o c u m e n t o .

T e  r e c o m i e n d o  q u e  e s c o j a s  e l  l u g a r  d e  t u  c a s a ,  s i  n o  l o  t i e n e s
y a ,  d o n d e  p u e d a s  c o n t a r  c o n  m á s  t r a n q u i l i d a d .  C o n v i é r t e l o  e n
t u  " l u g a r  s a g r a d o " .  N o  e s  i n d i s p e n s a b l e  p e r o  h a c e r  d e  é l  u n
e s p a c i o  i n s p i r a d o r  t e  v a  a  a y u d a r  a  p r e d i s p o n e r  t u  m e n t e  a  l o
q u e  v i e n e  a s í  c o m o  a b r i r t e  a  a l g o  q u e  v a y a  m á s  a l l á  d e  t u  y o
c o t i d i a n o .  P u e d e s  p o n e r  e n  é l  v e l a s ,  p i e d r a s ,  f l o r e s ,  i m á g e n e s ,
p l u m a s . . . o  c u a l q u i e r  o t r o  e l e m e n t o  c u y a  p r e s e n c i a  s e a  p a r a  t i
m o t i v o  d e  i n s p i r a c i ó n .
P r o c u r a  m e d i t a r  e n  e l  m i s m o  e s p a c i o  a  l a  m i s m a  h o r a  p a r a
c r e a r  e l  h á b i t o .   A v i s a  a  l a s  p e r s o n a s  c o n  l a s  q u e  c o n v i v a s  d e
q u e  r e s p e t e n  e s t e  c o m p r o m i s o .
¡ N o s  v e m o s  c a d a  d í a  d e l  r e t o  a  l a s  2 1 h !  G r a c i a s  p o r  s e r  y  e s t a r .

L a  e s c r i t u r a  n o s  a y u d a  a  c o n e c t a r  a m b o s  h e m i s f e r i o s  d e l
c e r e b r o  c o n  m a y o r  e f i c a c i a ;  u n i e n d o  l a  p a r t e  r a c i o n a l  c o n  l a
e m o c i o n a l  y  c r e a t i v a ;  n o s  p e r m i t e  m i r a r  e l  m u n d o  d e s d e  o t r a
p e r s p e c t i v a  y  n o s  a y u d a  a  s a c a r  a  l a  l u z  l o  d e s a t e n d i d o  y
o c u l t o .  L a  e s c r i t u r a  p u e d e  s e r  u n  a c t o  d e  l i m p i e z a ,
p u r i f i c a c i ó n ,  s a n a c i ó n .
T e  i n v i t o  a  q u e  e s c r i b a s  c o m o  s i  f u e r a s  u n  c a n a l ,  p e r m i t e  q u e
l a s  p a l a b r a s  b a j e n  d i r e c t a m e n t e  a  t u s  m a n o s ,  m á s  r á p i d a s  q u e
l o s  p e n s a m i e n t o s  q u e  t r a t e n  d e  c e n s u r a r  o  j u z g a r  l o  q u e
e s c r i b e s .  N o  b u s q u e s  l o  e s t é t i c o ,  l o  q u e  t e  r e p r e s e n t a ,  l o  q u e
t e n g a  s e n t i d o ,  l o  " b i e n  e s c r i t o " .  D e j a  q u e  l a s  p a l a b r a s  t e
a t r a v i e s e n  s i n  o c u p a r t e  d e  o r d e n a r l a s  n i  s o m e t e r l a s  a  l a s  l e y e s
d e  l a  g r a m á t i c a  o  l a  o r t o g r a f í a  c o n s c i e n t e m e n t e .  N o  p a r e s  a
p e n s a r ,  n i  l e e r  l o  q u e  h a s  e s c r i t o  h a s t a  q u e  n o  h a y a s
t e r m i n a d o  l a  p r á c t i c a .
S i  t i e n e s  i n t e r é s  e n  c o n t i n u a r  t r a b a j a n d o  l o  q u e  d e  a h í  s a l g a
p u e d e s  c o g e r  e s a  p i e d r a  e n  b r u t o  y  r e f i n a r l a  p o s t e r i o r m e n t e .








c o m p r o m i s o .

m i r a d a  d e  p r i n c i p i a n t e .

 A M A B I L I D A D .

 E C U A N I M I D A D .

PRÁCT ICAS  D ÍA  1 .  ACT ITUD :



Autojustificación.

Expectativas.

Orgullo.



1. Te animo a que a lo largo del día observes de qué manera te
comportas ante el desafío. Cómo reaccionas ante las dificultades o
imprevistos que constantemente surgen, cómo te relacionas con la
pereza y cuánto conoces tus mecanismos de evasión y tus disculpas
para postergar aquello que quieres. Observa la aparición de estos
(u otros) obstáculos:

Los cambios internos no se producen ignorando aquello que no nos
gusta ni tampoco luchando contra ello. La transformación requiere
que observes con curiosidad todas estas partes de ti y las conozcas
en profundidad. Ese descubrimiento es en sí mismo una
metamorfosis.

2. Ve a ese “lugar especial” que has escogido para la meditación y
escribe allí un contrato en el que expongas en unas pocas líneas los
motivos por los que quieres realizar este reto. Después fírmalo y
toma conciencia del compromiso que has iniciado con tu crecimiento
y bienestar. Ponlo en algún lugar a la vista durante esta semana.






PRÁCT ICAS  D ÍA  2 .
r esp irac ión :






1 . T e  p r o p o n g o  q u e ,  a  l o  l a r g o  d e l  d í a  d e  h o y ,  t o m e s
c o n s c i e n c i a  d e  t u  r e s p i r a c i ó n  s i e m p r e  q u e  t e
a c u e r d e s  y  l a  o b s e r v e s  m i e n t r a s  c o n t i n ú a s  t u s
t a r e a s .  E s t o  t e  a y u d a r á  a  i n c r e m e n t a r  t u  p r e s e n c i a .
L o  h a r á s ,  e s p e c i a l m e n t e ,  u n a  v e z  e n  l a  c a m a  c o m o
p r e p a r a c i ó n  p a r a  e l  s u e ñ o .  T r a t a  d e  r e s p i r a r
p r o f u n d a m e n t e ,  c o n  e x h a l a c i o n e s  m á s  l a r g a s  q u e  l a s
i n h a l a c i o n e s .  H o y ,  d u r a n t e  n u e s t r a  m e d i t a c i ó n ,
h a r e m o s  u n a  p r á c t i c a  d e  r e s p i r a c i ó n .

2 .  A l  f i n a l  d e l  d í a ,  t ó m a t e  u n o s  m i n u t o s  p a r a  h a c e r
u n  e j e r c i c i o  d e  e s c r i t u r a  t e r a p é u t i c a .  Y a  s a b e s ,  s i n
r e f l e x i o n a r ,  b u s c a r  s e n t i d o ,  n i  j u z g a r  l o  q u e  t e
l l e g a ,  s i m p l e m e n t e  d e j a n d o  q u e  l a s  p a l a b r a s  b a j e n  a l
p a p e l  c o m o  s i  t ú  s o l a m e n t e  f u e r a s  u n  c a n a l .

E s c r i b e  e n  u n a s  l í n e a s :  ¿ Q u é  d i r í a  t u  r e s p i r a c i ó n  s i
p u d i e r a  h a b l a r ? .
















¿ C ó m o  t e  s e n t i s t e  e n  e s e  m o m e n t o ?
¿ C ó m o  t e  s i e n t e s  a h o r a  c o n  r e s p e c t o  a  é l ?
¿ C ó m o  c r e e s  q u e  t e  s e n t i r á s  e n  u n  f u t u r o ?

PRÁCT ICAS  D ÍA  3 .
observac ión :






1 . L o  q u e  t e  p r o p o n g o  p a r a  e l  d í a  d e  h o y  e s  q u e
e s c o j a s  s i m p l e m e n t e  o b s e r v a r  l o  q u e  h a y ,  t a n t o
d e n t r o  c o m o  f u e r a  d e  t i ,  c o n  u n a  m i r a d a  l i b r e  d e
j u i c i o ;  c o n  e s a  c u a l i d a d  q u e  a n t e s  l l a m a m o s
“ e c u a n i m i d a d ” .  P o n t e  t r e s  a l a r m a s  r e p a r t i d a s  a  l o
l a r g o  d e l  d í a  y  c a d a  v e z  q u e  s u e n e n  d e d í c a t e  u n  p a r
d e  m i n u t o s  a  s i m p l e m e n t e  o b s e r v a r .  O b s e r v a r  l o  q u e
h a y  d e n t r o  d e  t i  ( p e n s a m i e n t o s ,  e m o c i o n e s ,
s e n s a c i o n e s  c o r p o r a l e s )  y  f u e r a  d e  t i  ( s o n i d o s ,
c o l o r e s ,  o l o r e s ,  f o r m a s . . . )

2 . E l  e j e r c i c i o  d e  e s c r i t u r a  q u e  t e  p r o p o n g o  p a r a  e l
d í a  d e  h o y  e s  q u e  t r a c e s  u n a  l í n e a  r e c t a  e n  u n a  h o j a
e n  b l a n c o  y  q u e  m a r q u e s  e n  e l l a  l o s  a c o n t e c i m i e n t o s
q u e  c o n s i d e r e s  m á s  i m p o r t a n t e s  e n  t u  v i d a .  A q u e l l o s
q u e  t e  h a y a n  m a r c a d o  y  c o n s i d e r e s  e s p e c i a l m e n t e
p o s i t i v o s  o  n e g a t i v o s .  S i m p l e m e n t e  l o s  v a s  a
n o m b r a r  a  l o  l a r g o  d e  l a  l í n e a  y  v a s  a  c o n t e s t a r  a  l a s
s i g u i e n t e s  p r e g u n t a s :

1 .
2 .
3 .










PRÁCT ICAS  D ÍA  4 .
concentrac ión :






1 . A  l o  l a r g o  d e l  d í a  d e  h o y  t e  p r o p o n g o  q u e  t e
e n f o q u e s  e n  h a c e r  u n a  s o l a  t a r e a  a  l a  v e z .  P o r
e j e m p l o :  C u a n d o  c o m a s ,  ú n i c a m e n t e  c o m e  ( n o  l e a s ,
v e a s  u n a  s e r i e ,  t e n g a s  u n a  c o n v e r s a c i ó n . . . ) ,  v u e l c a
t o d o s  t u s  s e n t i d o s  e n  e s a  m i s i ó n :  v i s t a ,  o l f a t o ,
g u s t o ,  t a c t o  e ,  i n c l u s o ,  o í d o .  O b s e r v a  l a s
d i f i c u l t a d e s  q u e  s e  t e  p r e s e n t e n ;  l a s  r e s i s t e n c i a s ,
l a s  i n c o m o d i d a d e s .  

2 . A n t e s  d e  i r t e  a  d o r m i r  t ó m a t e  u n o s  m i n u t o s  p a r a
h a c e r  l a  s i g u i e n t e  p r á c t i c a  d e  e s c r i t u r a .
E s c o g e  u n a  m e t a  q u e  q u i e r a s  a l c a n z a r  e n  t u  v i d a ,
a l g o  q u e  s e a  i m p o r t a n t e  p a r a  t i .  Y a  s a b e s ,  e s e  t i p o
d e  m o t i v a c i o n e s  q u e  b r o t a n  d e  d e n t r o  y  l l e n a n  d e
i n s p i r a c i ó n  o  q u i z á s  d e  v é r t i g o ;  a  m e n u d o  l o  q u e
m á s  t e m e m o s  e s c o n d e  u n  e n o r m e  d e s e o .
P u e d e  q u e  e s t é s  t r a b a j a n d o  y a  e n  e l l a  o  q u e  a ú n  l a
m i r e s  d e  r e o j o  p o r  m i e d o .  H a  l l e g a d o  e l  m o m e n t o  d e
q u e  l e  d e d i q u e s  l a  a t e n c i ó n  q u e  m e r e c e .










E v a l ú a  s i  t u  m e t a  e s  r e a l i s t a .  ( S i  t u  o b j e t i v o  e s
d e s a r r o l l a r  l a  c a p a c i d a d  d e  v o l a r  c o n  t u s  p r o p i o s
b r a z o s  q u i z á s  n o  s e a  u n a  m e t a  m u y  r e a l i s t a ;  a ú n
a s í  e s t e  d e s e o  p u e d e  d a r t e  c l a v e s  q u e  d e s p i e r t e n
t u  c r e a t i v i d a d  y  c a p a c i d a d  i n v e n t i v a ) .  Y ,  s i
d e f i n i t i v a m e n t e ,  t e  p a r e c e  q u e  n o  l o  e s . . . e s c o g e
o t r a  m á s  a c o r d e .
D e t a l l a  l a s  r a z o n e s  p o r  l a s  q u e  q u i e r e s  a l c a n z a r
e s a  m e t a .
D e f i n e  l o s  o b j e t i v o s  c o n c r e t o s  a  a l c a n z a r .
C o n c r e t a  t u s  p r i m e r o s  p a s o s  e n  a c c i o n e s
p r e c i s a s .
¿ C u á l  e s  e l  s i g u i e n t e  p a s o ?
¿ C u á n d o  v a s  a  d a r  e s e  p r i m e r  p a s o ?
P i e n s a  e n  p e r s o n a s ,  a c t i v i d a d e s ,  l i b r o s ,  a c t i t u d e s
q u e  t e  p u e d e n  a y u d a r  a  a l c a n z a r  t u  o b j e t i v o .
P r e v é  q u é  o b s t á c u l o s  t e  p u e d e s  e n c o n t r a r  e n  e s t e
c a m i n o .
I m a g i n a  y  s i e n t e ,  “ ¿ c ó m o  s e r á  m i  v i d a  s i  a l c a n z o
m i  o b j e t i v o ? ” .  P e r m í t e t e  s o ñ a r .  I l u s i ó n a t e .
S i é n t e l o  e n  e l  c u e r p o  c o m o  y a  r e a l i z a d o .  M u e v e
t u  c u e r p o  y  h a b l a  d e s d e  e s t a  r e a l i d a d .  O b s e r v a
c ó m o  c a m b i a  t u  p o s t u r a  y  t u  v o z .
“ ¿ Q u é  e s  l o  p e o r  q u e  p u e d e  p a s a r  s i  l o  i n t e n t o ? ” ,
“ ¿ c ó m o  m e  s e n t i r í a  c o n  e s t o ? ” .
D e c i d e .  ¿ q u é  e s  p a r a  t i  m á s  a s u m i b l e  e l  p e o r
e s c e n a r i o  q u e  t e  i m a g i n e s  o  e l  n o  h a b e r l o  n u n c a
i n t e n t a d o ? .  ¡ A d e l a n t e !

PRÁCT ICAS  D ÍA  4 .
concentrac ión :






L o s  “ n o  p u e d o ”  s u e l e n  s e r  u n  e l e m e n t o  q u e  n o s  s i r v e
d e  e x c u s a  p a r a  l i b e r a r n o s  d e  l a  r e s p o n s a b i l i d a d  q u e
i m p l i c a  a b r a z a r  n u e s t r o  p r o p i o  p o t e n c i a l  y  p o n e r l o
a l  s e r v i c i o .

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .
6 .
7 .

8 .

9 .

1 0 .

1 1 .



PRÁCT ICAS  D ÍA  5 .  Grat itud .



1 . T e  i n v i t o  a  q u e ,  a  l o  l a r g o  d e l  d í a  d e  h o y ,  p o n g a s
e n  p r á c t i c a  e l  a g r a d e c i m i e n t o .

A g r a d e c e  d e s d e  q u e  t e  l e v a n t e s  h a s t a  q u e  t e
a c u e s t e s  t o d o  l o  q u e  t i e n e s ;  e m p e z a n d o  p o r  l a
p r o p i a  v i d a .  N o  s e  t r a t a  d e  h a c e r  u n a  m u e s t r a
e x t e r n a  d e  a g r a d e c i m i e n t o  s i n o  d e  c o n e c t a r  c o n  e s e
e s t a d o  i n t e r n o  q u e  t e  p e r m i t e  h o n r a r  l o  q u e  e s .

2 .  A l  t e r m i n a r  e l  d í a  e s c r í b e t e  u n a  c a r t a  d e
a g r a d e c i m i e n t o  d o n d e  h o n r e s  t u  p r o p i a  t r a y e c t o r i a ;
l a  m a n e r a  e n  q u e  h a s  c r e c i d o ,  t o d o  l o s  d e s a f í o s  q u e
h a s  s u p e r a d o ,  l o  q u e  h a s  l o g r a d o  h a s t a  a h o r a .

G R A C I A S  P O R  T U
C O M P R O M I S O  Y  P O R  S U M A R
T U  P R E S E N C I A  A  E S T E  R E T O

Q U E  N O  H A B R Í A  S I D O  L O
M I S M O  S I N  T I .










