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B I E N V E N I D A

Antes de empezar

Este no es un libro de autoayuda. No hay aquí siete pasos para reinventarte ni promesas de

transformación en una semana.

Es un espacio pequeño. Cinco minutos al día. Una pregunta, una práctica, un instante

contigo — el que se te escapa siempre entre tareas, notificaciones y prisas ajenas.

La propuesta es sencilla: durante siete días te vas a sentar contigo como te sentarías con

alguien a quien realmente quieres escuchar. Sin juicio. Sin arreglar nada. Solo presencia.

Lo que descubras te pertenece. Nadie más tiene que verlo.

C Ó M O  U S A R L O

Una página al día
No intentes hacer varios días seguidos. La magia está en el ritmo.

Cinco minutos bastan
Puedes hacerlo por la mañana al despertar o por la noche antes de dormir.

Escribe a mano si puedes
Imprime las páginas o usa un cuaderno. La escritura a mano cambia algo.

Sin respuestas correctas
Lo que salga es lo que toca. Aunque sea una línea. Aunque sea una palabra.

descubriendotuser.com · Descubriendo Tu Ser



A N T E S  D E  E M P E Z A R

El poder de 5 minutos

Cada día de este diario incluye una meditación guiada de cinco minutos. No necesitas

experiencia previa. No necesitas silencio perfecto ni una postura especial. Solo necesitas

parar.

Cinco minutos bastan para cambiar la química de tu cuerpo. La ciencia lo confirma:

Reduce el cortisol
La hormona del estrés baja significativamente tras solo cinco minutos de respiración consciente.

Mejora el corazón
La variabilidad de frecuencia cardíaca se regula, reduciendo la presión arterial.

Fortalece la mente
La concentración y la memoria mejoran incluso con prácticas breves sostenidas en el tiempo.

Mejora el sueño
Meditar cinco minutos antes de dormir reduce el tiempo que tardas en conciliar el sueño.

Renueva la energía
La respiración profunda oxigena los tejidos y activa el sistema parasimpático — el modo de 
recuperación del cuerpo.

Para acompañar tu práctica, en descubriendotuser.com tienes un temporizador de meditación con
música ambiental pensada para estos momentos. Úsalo si lo necesitas — o simplemente cierra los
ojos y respira.

No necesitas más tiempo.

Solo necesitas parar unos minutos

y volver a ti.
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D Í A  1  D E  7

I

Aterriza
M E N S A J E  D E L  D Í A

«Hoy no tienes que cambiar nada. Solo llegar. Sentarte contigo como quien visita a una vieja 
amiga y no exige nada a cambio.»

P R E G U N T A  P A R A  H O Y

¿Qué necesito escuchar hoy que no suelo permitirme decir?

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Tres respiraciones lentas antes de empezar el día. Solo eso.

M E D I T A C I Ó N  5  M I N

Respiración de llegada

1. Siéntate con la espalda recta pero cómoda. Los pies en el suelo.

2. Inhala por la nariz contando hasta 4. Pausa un segundo.

3. Exhala por la boca contando hasta 6.

4. Repite 10 veces. Solo eso. Has llegado.

H O Y  M E  S I E N T O

en calma    ·    inquieta    ·    alegre    ·    cansada    ·    motivada    ·    triste    ·    agradecida

E N E R G Í A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G R A T I T U D

descubriendotuser.com



D Í A  2  D E  7

II

Escucha
M E N S A J E  D E L  D Í A

«Tu cuerpo lleva semanas enviándote señales. Cansancio que no es pereza. Tensión que no es 
estrés. Hoy no las explicas — las escuchas.»

P R E G U N T A  P A R A  H O Y

¿Dónde está la tensión en mi cuerpo ahora mismo? ¿Qué me está diciendo?

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Escanea tu cuerpo de pies a cabeza durante un minuto. Nombra lo que sientes.

M E D I T A C I Ó N  5  M I N

Escaneo corporal

1. Cierra los ojos. Respira con normalidad.

2. Lleva tu atención a la coronilla y baja lentamente: frente, mandíbula, hombros, pecho, vientre, piernas, 
pies.

3. No cambies nada. Solo nota dónde hay tensión y dónde hay calma.

4. Cuando llegues a los pies, abre los ojos despacio.

H O Y  M E  S I E N T O

en calma    ·    inquieta    ·    alegre    ·    cansada    ·    motivada    ·    triste    ·    agradecida

E N E R G Í A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G R A T I T U D
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D Í A  3  D E  7

III

Suelta
M E N S A J E  D E L  D Í A

«No todo lo que llevas contigo te pertenece. Algunos pensamientos los heredaste. Algunas 
prisas no son tuyas. Hoy puedes devolverlas.»

P R E G U N T A  P A R A  H O Y

¿Qué pensamiento repetido hoy no me está sirviendo?

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Escríbelo en una hoja aparte. Al final del día, rómpela o quémala con cuidado.

M E D I T A C I Ó N  5  M I N

Exhalar lo que no es tuyo

1. Siéntate. Una mano en el pecho, la otra sobre el vientre.

2. Inhala profundo contando hasta 4.

3. Exhala muy lento contando hasta 8 — imagina que sueltas algo con cada exhalación.

4. Repite 7 veces. No fuerces nada.

H O Y  M E  S I E N T O

en calma    ·    inquieta    ·    alegre    ·    cansada    ·    motivada    ·    triste    ·    agradecida

E N E R G Í A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G R A T I T U D
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D Í A  4  D E  7

IV

Reconoce
M E N S A J E  D E L  D Í A

«Has llegado hasta aquí. Eso ya es mucho. Hoy se trata de verte — no como quien deberías 
ser, sino como quien ya eres.»

P R E G U N T A  P A R A  H O Y

¿Qué tres cosas mías, pequeñas, hoy valen la pena nombrar?

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Dilo en voz alta frente al espejo, aunque sea en susurro.

M E D I T A C I Ó N  5  M I N

Encuentro contigo

1. Cierra los ojos. Lleva las dos manos al centro del pecho.

2. Respira con normalidad durante un minuto.

3. Di mentalmente, tres veces: «Estoy aquí. Me veo. Está bien.»

4. Quédate un minuto más sintiendo el calor de tus manos.

H O Y  M E  S I E N T O

en calma    ·    inquieta    ·    alegre    ·    cansada    ·    motivada    ·    triste    ·    agradecida

E N E R G Í A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G R A T I T U D
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D Í A  5  D E  7

V

Elige
M E N S A J E  D E L  D Í A

«Cada día decides cien cosas sin darte cuenta. Hoy elige una sola con presencia completa. La 
pequeña. La que siempre haces en piloto automático.»

P R E G U N T A  P A R A  H O Y

¿Qué decisión mínima hoy puedo hacer con plena consciencia?

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Bebe tu próxima infusión o café sin mirar el móvil. Solo la taza y tú.

M E D I T A C I Ó N  5  M I N

Pausa consciente

1. Antes de empezar cualquier actividad hoy, haz esto.

2. Una respiración lenta: inhala 4 segundos, exhala 6.

3. Pregúntate en silencio: «¿Estoy aquí, o ya estoy en lo siguiente?»

4. Vuelve al momento antes de actuar. Ahora sí.

H O Y  M E  S I E N T O

en calma    ·    inquieta    ·    alegre    ·    cansada    ·    motivada    ·    triste    ·    agradecida

E N E R G Í A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G R A T I T U D
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D Í A  6  D E  7

VI

Agradece
M E N S A J E  D E L  D Í A

«La gratitud no es positividad forzada. Es reconocer lo que sostiene tu vida cuando nadie te 
ve. La luz de la mañana. Las manos que cocinaron lo que comiste. El cuerpo que te lleva.»

P R E G U N T A  P A R A  H O Y

¿Qué sostiene mi vida hoy que suelo dar por hecho?

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Envía un mensaje corto a alguien agradeciéndole algo concreto. Hoy.

M E D I T A C I Ó N  5  M I N

Respiración de gratitud

1. Siéntate. Respira con normalidad durante un minuto.

2. En cada inhalación, piensa en silencio: «Recibo».

3. En cada exhalación, piensa: «Gracias».

4. Repite este ritmo durante tres minutos.

H O Y  M E  S I E N T O

en calma    ·    inquieta    ·    alegre    ·    cansada    ·    motivada    ·    triste    ·    agradecida

E N E R G Í A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G R A T I T U D
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D Í A  7  D E  7

VII

Integra
M E N S A J E  D E L  D Í A

«Siete días. Siete pausas. Siete veces que volviste. Esto no termina aquí — empieza. Lo que 
has descubierto en estos días no es nuevo. Ya estaba. Solo faltabas tú, escuchando.»

P R E G U N T A  P A R A  H O Y

¿Qué me llevo de estos siete días que no quiero olvidar?

P R Á C T I C A  D E  H O Y

Escribe una carta corta a la persona que serás en 30 días. Guárdala.

M E D I T A C I Ó N  5  M I N

Los siete respiros

1. Siéntate en silencio. Cierra los ojos.

2. Con cada una de las siete respiraciones lentas, agradece un día: «Gracias, día uno, por enseñarme a 
aterrizar...»

3. Sigue así hasta el séptimo respiro.

4. Una respiración más, larga y suave. Ya está. Ya eres otra.

H O Y  M E  S I E N T O

en calma    ·    inquieta    ·    alegre    ·    cansada    ·    motivada    ·    triste    ·    agradecida

E N E R G Í A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G R A T I T U D
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Y  A H O R A ,  ¿ Q U É  S I G U E ?

Has vuelto a ti

No era el objetivo. Era el camino.

Siete días no cambian una vida. Pero sí pueden abrir una puerta — la que llevabas tiempo

pasando de largo.

Si durante estos días has notado algo — una pausa que se sintió bien, una pregunta que se

quedó contigo, una pequeña claridad — eso es la señal.

En descubriendotuser.com puedes seguir este ritual cada día, con una guía personalizada

según tu fecha y lugar de nacimiento: tu energía del día, tu carta natal, tu Diseño Humano,

tu número cabalístico, tu pilar de Bazi y un mandala único para ti.

C O N T I N Ú A  T U  R I T U A L

Cada día, una versión más tuya
Acceso gratuito · Premium €18/año

d e s c u b r i e n d o t u s e r . c o m

Gracias por estos siete días. Con luz. — Descubriendo Tu Ser



T U  M A N D A L A  ·  U N  R E G A L O  P A R A  T I

Coloréalo como quieras. Este momento es tuyo.
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Descubriendo Tu Ser
Un ritual diario CONTIGO

Creé este diario porque creo en algo que casi nadie te dice: ya tienes todo lo que necesitas.

No te falta un método, ni una técnica, ni una respuesta que alguien de fuera pueda darte.
Lo que te falta es un momento — uno solo, cada día — para escucharte sin filtros, sin
exigencias, sin la prisa de ser quien crees que deberías ser.

Me da una satisfacción enorme saber que estas páginas pueden ayudarte a descubrir el
valor inmenso que ya llevas dentro. Ese que olvidas entre tanto ruido. Ese que nadie puede
quitarte, aunque a veces lo dudes.

Este diario no te va a transformar. Tú ya estás completa/o. Lo que sí puede hacer es
recordártelo — siete días seguidos, hasta que se quede.

Si al terminar sientes que algo se movió dentro de ti — por pequeño que sea — entonces
todo esto habrá valido la pena.

No viniste a este mundo a encajar.

Viniste a recordar quién eras

antes de que te dijeran quién ser.

Con luz,
Descubriendo Tu Ser

Un espacio para volver a ti

D E S C U B R E  M Á S  E N
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