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Manual Diario para el Programa de
Meditacion (21 Dias)

Dia 1

e Introducciony Preparacion:

e Encuentra un lugar tranquilo y sin distracciones.

e Dedica tiempo a familiarizarte con la posicion comoda.

e Cierralos 0josy permite que las preocupaciones se disuelvan.

Dia 2
e Respiracion Consciente:
e EnfOcate en inhalaciones profundas y exhalaciones lentas.
e Siente cOMo la respiracion calma la mente y el cuerpo.
e Repite mentalmente un recordatorio de calma con cada exhalacion.

Dia 3
e Escaneo Corporal para Liberar Tension:*
e Explora cada parte del cuerpo, liberando tensiones.
e Comienza desde |los pies y avanza hacia la cabeza.
e Visualiza cOmo la respiracion disuelve cualguier rigidez.

Dia 4
e Visualizacion de Tranquilidad:
e Imagina un entorno sereno, CoOmo una playa o bosqgue.
e Detalla los colores, sonidos y sensaciones de este lugar.
e Sumérgete en la visualizacion para reducir la ansiedad.

Dia 5

e Mantra de Paz y Aceptacion:

e Elige un mantra simple y significativo.

e Repite el mantra con cada inhalacion y exhalacion.

e Cultiva una actitud de aceptacion hacia pensamientos y emociones.
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Manual Diario para el Programa de
Meditacion (21 Dias)

Dia 6
e Atencion Plena para Gestionar Pensamientos:
e Observa los pensamientos sin juzgar.
e Etiqueta los pensamientos como 'pensamiento’y regresa a la
respiracion.
e Desarrolla una relacion mas saludable con tu mundo mental.

Dia 7
e Cierrey Reflexion:
e Reflexiona sobre tu experiencia durante la semana.
e Agradece el tiempo dedicado a tu bienestar mental.
e Prepara tu mente para continuar con el programa.

Todos los derechos reservado Psiconaturalpr ©



Manual Diario para el Programa de
Meditacion (21 Dias)

Instrucciones Generales:

- Dedica un tiempo especifico cada dia para la meditacion.

- Utiliza auriculares para una experiencia mas inmersiva.

- Ajusta el volumen para que sea comodo pero audible.

- Anota tus reflexiones después de cada sesion.

- Sé amable contigo mismo; la practica mejora con el tiempo.
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Reflexion:

e ;Por gqué has decidido embarcarte en este programa?

e ;Que esperas lograr al finalizar los 21 dias?
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Reflexion:

e Anota coOmo planeas integrar la meditacion en tu rutina
diaria.
e ;Hay algun ajuste necesario en tu enfoque?
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;Qué es la Meditacion?

La meditacion es comunmente descrita como el
entrenamiento de la atencion mental gue nos despierta
mas alla de los pensamientos condicionados y habituales
y NOS revela la naturaleza de la realidad. En esta guia, el
proceso vy los frutos de la practica de la meditacion se
entiende como la “Presencia Natural”. La presencia es la
consciencia plena vy claro de lo que esta pasando—aqui y
ahora—y el espacio abierto que permite e incluye toda
experiencia. Hay muchas estrategias que lo promueven
(lamadas los medios habiles) que crean una atmaosfera
que conduce a la profundizacion de la presencia. El arte
de practicar es emplear estas estrategias con curiosidad,
bondad y un toque liviano. La sabiduria de practicar es
recordar que la Presencia Natural esta aqui ahoray
siempre. La consciencia amorosa es nuestra esencia.
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Ponte ropa comoda

Lo primero que debes hacer para meditar y estar en el
aquiy el ahora es llevar ropa comoda. .Quitarse los
zapatos y elegir una prenda de vestir ancha es la mejor
alternativa para sentirte listo para meditar. Olvidate de
prendas ajustadas y quitate el reloj u otros complementos
gue puedan ser molestos.

Busca un lugar tranquilo

ES necesario encontrar un lugar que te permita estar
relajado y sin interrupciones ni interferencias. Puede ser |3
habitacion de tu casa, la orilla del mar o tu jardin...
Cualquier lugar es bueno si te permite estar comodo y
centrado, totalmente inmerso en la actividad que vas a

iniclar.
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Siéntate de manera correcta

Aumenta tu tiempo de meditacion de forma progresiva
Cuando te inicias en la meditacion, debes empezar poco a
DOCO para luego ir aumentando el tiempo. Es ideal
comenzar con la meditacion de un minuto, para
progresivamente llegar a los 20 0 30 minutos diarios que
te ayudardn a mejorar tu bienestar. Echale un vistazo a
este video para saber gué es la meditacion de un minuto:

Para meditar debes sentarte de manera correcta, es dedir,
en el suelo con la espalda recta, pero sin tensiones,
respirando hondo y manteniendo los hombros y brazos
relajados. Algunas personas prefieren sentarse en una silla
0 de rodillas en vez de la clasica postura, y tambien existe
la meditacion tumbada. Sea cual sea la posicion que
adoptes, la espalda siempre debe estar rectay el cuerpo,

especialmente los hombros y brazos, relajados.




Céntrate en un objeto

Céntrate en un objeto o0 en la respiracion (con los 0jos
cerrados) cuando te inicias en la practica meditativa. Mas
adelante, puedes realizar otros tipos de meditacion, como
el “escaner corporal” o la meditacion centrada en |os

sonidos.

Acepta los pensamientos que surgen y sigue

adelante

Es habitual que, durante la practica de la meditacion,
surjan distintos pensamientos: nuestros problemas
personales, la incomodidad del momento o la inseguridad
de estar haciendo bien la meditacion o no (algo que suele
ocurrir cuando nos iniciamos en esta practica). Pero esto
es algo normal y, por tanto, debemos aceptarlo.

_a meditacion se centra en la idea de que el bienestar
nsicoldgico es un estado que emerge de la aceptacion de
0S pensamientos, emociones y sensaciones corporales sin
intentar eliminarlos ni modificarlos, simplemente hay que
observarlos de manera no enjuiciadora. Por tanto,cuando
aparezcan estos pensamientos, simplemente hay que
aceptarlos y después vuelve a centrar la atencion en el
objeto, la respiracion, el sonido o la sensacion corporal.




_a actitud lo es todo. Aungue hay muchas estrategias para
a meditacion, lo que hace la diferencia en el despertar
espiritual es la calidad de su sinceridad. En lugar de
agregar otro “deberia” a su lista, decida practicar porgue a
usted le importa conectarse con su capacidad innata de
amor, claridad y espacio interior. Deje que esta sinceridad
sea el ambiente de cualquier lugar donde su practica o
leve.

Un aspecto primario de la actitud es la amistad
incondicional hacia el proceso entero de la meditacion.
Cuando somos amistosos con una persona, hay
aceptacion. Sin embargo, a veces entramos a la meditacion
con una idea del tipo de experiencia interior gue
deberiamos tener y juzgandonos de “no hacerlo bien.” En
realidad no hay una meditacion “correcta” y esforzarse por
nacerlo bien promueve el sentimiento de esforzarse por la
Derfeccion. Mas bien, dese el permiso de que la
experiencia de meditacion sea lo que es. Tenga confianza
de gue si usted tiene la sincera intencion de estar
consciente y abierto de corazon, con el tiempo su practica
lo llevara hacia el sentido de integridad vy libertad.




Ser amistoso también incluye el interés
en lo que emerge, ya sean sensaciones
placenteras o de miedo, paz o confusion.
La expresion amistosa del corazon es la
gentileza—tratar la vida adentro y
alrededor de nosotros con

consideracion.
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Es util tener una hora y un espacio usual para

cultivar la practica de la meditacion.

Fijar la hora

La mafana es preferible porque la mente puede estar mas
calmada que mas tarde en el dia. Sin embargo, la mejor
hora es la hora a la que usted se puede comprometer con
Cierta regularidad. Algunas personas eligen hacer dos o
Mas sesiones cortas, una en el principio del dia y otra al

final.

Decidir de antemano la duracion de la sesion apoyara su
oractica. Para muchos, el tiempo elegido es entre 15-45
minutos. Si practica todos los dias, podria experimentar
Deneficios notables (como menos reactividad y mas calma)

y aumentar la duracion de su practica.
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S es posl

Encontrar el espacio

0le, dedique un espacio exclusivamente a su

practica diaria. Escoja un espacio relativamente protegido

 /

vy silencioso donde pueda dejar su silla o cojin, para que

esté ahi

uando regrese. Podria crear un altar con una

vela, fotos inspiradoras, estatuas, flores, piedras, conchas u
otros objetos que evoque la belleza, la curiosidad y lo
sagrado. Esto no es necesario, pero es beneficioso si le

ayuda a ¢
hacer.

rear el ampiente y recordar lo que le encanta

Fije la Intencion:

Hay una ensefianza Zen que dice: "lo mas importante es
recordarse de lo mas importante". Es util recordarse al
principio de cada meditacion que es lo gue a usted le

importa, |

0 que le trae a meditar. Tome un momento para

conectarse de manera sincera con las aspiraciones de su
corazon. Podria sentirlo como una oracion que dedica su
practica a su libertad espiritual y la de todos los seres.



Elija la Postura:

—star alerta es uno de |os ingredientes esenciales de toda
meditacion. Sientese en una silla, almohada o banco de
arrodillarse, en la posicion mas recta, alta y balanceada
posible. Tener la mente abierta y receptiva es el otro
ingrediente esencial de toda meditacion y se promueve al
relajar intencionalmente las areas obvias y habituales de
tension. Con la postura erecta, deje que el esqueleto vy los
musculos cuelguen libremente. Deje las manos descansar
comodamente sobre sus rodillas o regazo. Cierre los 0jos,

O si prefiere, déjelos abiertos con la mirada suavey
receptiva.

iPor favor no omita el paso de relejarse!l Podria hacer
varias respiraciones profundas y con cada exhalacion
suéltese conscientemente, relajando la cara, los hombros,
las manos y el area del estomago. Tambiéen podria
empezar con una exploracion corporal: comenzando con
el cuero cabelludo, lleve su atencion lentamente hacia
abajo, sistematicamente relajando y suavizando cada parte
del cuerpo. Relajar la tension del cuerpo conscientemente

le ayudara a tener la mente abierta a lo que pueda surgir
durante la meditacion.
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Establezca la presencia corporal
idespierte los sentidos!

Tome unos minutos al principio de la meditacion (o
cualguier momento durante la meditacion o el dia) para
despertar todos los sentidos intencionalmente.

Pase su atencion por todo el cuerpo, suavizando y
notando las sensaciones de afuera hacia adentro.

Escuche los sonidos y también incluya los olores 'y
sensaciones del espacio alrededor, adentro y afuera de
Su aposento. Aungue tenga los 0jos cerrados, aun asi
incluya la experiencia de luz y oscuridad, imagine y
sienta el espacio alrededor suyo. Explore escuchary
sentir la experiencia completa de momento-a-
momento, con sus sentidos totalmente abiertos.
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Dificultades Comunes de los Meditadores

Perderse en los Pensamientos

Al principio, le podria sorprender lo activay
descontrolada que es su mente. {No se preocupe!
|Usted esta descubriendo la verdad sobre la mayoria
de las mentes! Aceptelo y simplemente “tome asiento”
con lo que venga. No hay necesidad de deshacerse de
l0s pensamientos, ese No es el proposito de la
meditacion. Mas bien, estamos aprendiendo a
reconocer cuando los pensamientos suceden para no
estar perdidos en un trance creyendo que |os
pensamientos son la realidad e identiticandonos con
l0s pensamientos.

Ya que estamos en un trance de pensamientos tan a
menudo, es util calmarse un poco. Igual que una masa
de agua revuelta por el viento, después de un rato de
estar quieto fisicamente, su mente se calmara
gradualmente. Para promover el calmarse, al principio
de una meditacion es util relajarse y practicar los
recordatorios—suavemente regresar su atencion unay
otra vez a la base de |los sentidos.
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Se necesita practica para distinguir entre el
trance de los pensamientos—fantasias, planes,
comentarios, sonar despierto—y la presencia que
recibe directamente las experiencias cambiantes
del momento. Establecer la presencia corporal y
dejar que el ancla esté en primer plano es una
manera de familiarizarse con el misterio vivo y

vibrante de la presencia aqui.
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Ejercicios

Este manual proporciona un espacio dedicado para la
reflexion diaria y ofrece una guia personalizada para tu

viaje hacia la paz interior.
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Dia 1:

Introduccion y Preparacion:
Inicia tu viaje hacia la serenidad

Ejercicio de Reflexion:

Describe cOmo te sentiste durante la primera sesion.



Dia l:

Introduccion y Preparacion:
Inicia tu viaje hacia la serenidad

Ejercicio de Reflexion:

Anota cualquier pensamiento que surgido y como lo
manejaste.



Dia 2:

Respiracion Consciente:
Cultiva la calma a través de la respiracion

;Como te sentiste al enfocarte en la respiracion?




Dia 2:

Respiracion Consciente:
Cultiva la calma a través de la respiracion

Anota cualquier cambio en tu estado mental despueés de |la
meditacion.




Dia 3:

Escaneo Corporal para Liberar Tension:
"Libera tensiones, relaja el cuerpo”

ldentifica las areas donde sentiste mas tension.



Dia 3:

Escaneo Corporal para Liberar Tension:
"Libera tensiones, relaja el cuerpo”

cHubo alguna sensacion inesperada durante el escaneo
corporal?



Dia 4:

Visualizacion de Tranquilidad:*
"Imagina tu lugar de paz"

Describe tu experiencia visualizando el entorno sereno.



Dia 4:

Visualizacion de Tranquilidad:*
"Imagina tu lugar de paz"

;Pudiste sentirte inmerso en la visualizacion?



Dia 5

Mantra de Paz y Aceptacion:
"Crea calma a traves de palabras”

:Como seleccionaste tu mantra? ;Por qué esa eleccion?



Dia 5:

Mantra de Paz y Aceptacion:
"Crea calma a traves de palabras”

Reflexiona sobre como el mantra afectd tu estado mental.



Dia 6:

Atencion Plena para Gestionar Pensamientos:
"Observa sin juzgar"

Anota cualquier desafio al observar pensamientos sin
juicio.



Dia 6:

Atencion Plena para Gestionar Pensamientos:
"Observa sin juzgar"

;Como te sentiste al finalizar la sesién?



Dia 7:

Cierre y Reflexion:
"Concluye tu primera semana de meditacion"

Resume tus experiencias de la semana.



Dia 7:

Cierre y Reflexion:
"Concluye tu primera semana de meditacion"

Resume tus experiencias de la semana.



Reflexiona sobre la importancia de la

consistencia en la meditacion.

Anota cualquier insight o compromiso que surgio

durante el programa.




Emocionesy
Dia Hora gepsaciones Comentarios



Emocionesy
Dia Hora gepsaciones Comentarios



Emocionesy
Dia Hora gepsaciones Comentarios



Emocionesy
Dia Hora gepsaciones Comentarios



Emocionesy
Dia Hora gepsaciones Comentarios



Emocionesy
Dia Hora gepsaciones Comentarios



Emocionesy
Dia Hora gepsaciones Comentarios



Manteniendo la Practica

AQui hay algunos consejos para mantener la practica de
meditacion:

e Sientese a practicar todos los dias, aungque sea por un
periodo corto. Dedigue intencionalmente este tiempo
de tranquilidad. jEs un regalo para el alma!

e Haga una pausa varias veces durante el dia. Pongase en
contacto con su cuerpo y respiracion, sintiendo |a
vitalidad que existe aqui. Haga mas y mas pausas—el
espacio de cada pausa le permitira volver a su corazony
SU consciencia.

e Reflexione regularmente sobre sus aspiraciones de
despertar y libertad espiritual—Ilas suyas y las de todos
0S seres.

e Recuerde que igual gue usted, todos quieren ser felices
y nadie quiere sufrir.

e Practique regularmente con un grupo 0 un amigo.

e Sipierde la practica por un dia, una semana 0 un mes,
simplemente empiece de nuevo.

e Sinecesita una guia, pidasela a un meditador con
experiencia o un instructor.

e NO juzgue su practica---mas bien acepte lo que se
desenvuelve y confie en su capacidad de

e despertary ser librel
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