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Manual breve de meditacion y silencio para la vida universitaria

Atencion, pausa y presencia para estudiar, convivir y cuidar de si

Propuesta de producto formativo universitario

Inspirado en el curso Neurociencias y Meditacién Cristiana y en bitdcoras de practica estudiantil.



Aprender a estar - Manual breve de meditacién y silencio

Créditos y alcance de esta version

Este manual fue armado como una propuesta breve, transversal e inclusiva para estudiantes
de toda la universidad. Nace a partir de tres insumos: una tradicion practica de meditacion
silenciosa; la estructura pedagogica de una bitdcora semanal; y testimonios de estudiantes
que practicaron meditacion en contextos reales de vida universitaria.

La inspiracion original proviene de la meditacion cristiana, especialmente de la practica de
una palabra interior o mantra. Sin embargo, el lenguaje de este manual ha sido adaptado
para una comunidad universitaria plural. Quien tenga una experiencia de fe podra vivir los
ejercicios como oracion silenciosa. Quien no la tenga podra vivirlos como practicas de
atencion, respiracion, autoconocimiento y cuidado personal.

Nota de privacidad

Las escenas estudiantiles incluidas en este manual son sintesis anonimizadas de bitacoras
reales. No se reproducen nombres ni datos personales. Su objetivo no es evaluar a quienes
escribieron, sino mostrar que el silencio puede practicarse en la vida universitaria
concreta: la pieza, la biblioteca, el campus, el transporte, la casa o el momento previo a una
evaluacion.

Nota de cuidado

Este manual no reemplaza una atencion psicoldgica, médica o espiritual cuando esta sea
necesaria. Si un ejercicio aumenta la angustia, produce malestar intenso o activa recuerdos
dificiles, se recomienda detener la practica, abrir los ojos, respirar con naturalidad y buscar
acompafamiento adecuado.
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Presentacion

La vida universitaria suele estar marcada por la exigencia, la velocidad y la dispersion. Entre
clases, trabajos, certamenes, pantallas, desplazamientos y preocupaciones personales,
muchos estudiantes avanzan de una tarea a otra sin tener espacios reales para detenerse. Este
manual nace como una invitacion sencilla: aprender a estar.

El silencio no es ausencia de vida. Es una forma de presencia. En el silencio podemos
reconocer lo que sentimos, ordenar lo que pensamos, descansar del ruido exterior y
reencontrarnos con aquello que da sentido a nuestro estudio, a nuestra convivencia y a
nuestra forma de estar en el mundo.

Este manual propone ejercicios breves de meditacion, respiracion, atencion y escritura
personal. No exige experiencia previa. No busca dejar la mente en blanco ni alcanzar estados
especiales. Su proposito es mds simple y mas profundo: ayudar a pausar, respirar, observar y
volver al presente.

La universidad no solo transmite conocimientos. También forma personas capaces de
escuchar, pensar, convivir, cuidar y discernir. En una época llena de ruido, el silencio puede
convertirse en una forma de libertad.

Idea central

Meditar no es escapar de la vida universitaria. Es volver a ella con mas presencia, menos
reactividad y mayor lucidez.
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Como usar este manual

El manual puede utilizarse de tres maneras. En primer lugar, como una guia personal: el
estudiante lee un capitulo por semana, realiza la practica sugerida y escribe brevemente en
su bitacora. En segundo lugar, como material de talleres: un facilitador conduce sesiones de
30 a 45 minutos, combinando lectura, practica y conversacion. En tercer lugar, como recurso
complementario de asignaturas universitarias que busquen fortalecer interioridad, atencion,
autocuidado y convivencia.

Ruta sugerida de ocho semanas

Semana Tema Practica central Producto minimo
1 Silencio y ruido Pausa de tres Primer registro de
interior minutos bitacora
2 Pausa y cuerpo Posturay Identificar sefiales
respiracion sencilla | corporales
3 Atencién y Dejar el celular, Plan de higiene
distraccion volver a la atencional
respiracion
4 Estrés y regulacion Respiracion 3-3-3 0 5- | Uso antes de estudiar
5-5
5 Palabra interior Mantra, frase breve Palabra personal de
0 invocacion practica
6 Vida real Meditacion en Mapa de lugares
campus, transporte o | posibles
casa
7 Escritura reflexiva Bitacora después de | Una pagina de
la practica sintesis
8 Vocacion y cuidado Préctica final de Compromiso
integracion personal

Reglas simples para comenzar

e Empieza con poco. Tres minutos bien hechos son preferibles a veinte minutos forzados.
e No busques una experiencia extraordinaria. La prdactica consiste en volver, no en

controlar.

e Deja el celular lejos o en silencio. La atencion necesita una sefial concreta de cuidado.
e Elige un lugar posible, no perfecto. A veces serd tu pieza; otras, una banca, una biblioteca

o el transporte.

e Escribe sin juzgar. La bitdcora no es una prueba: es un espejo de aprendizaje.




Aprender a estar - Manual breve de meditacién y silencio

Antes y después de cada practica

Antes de comenzar, preguntate: ;como llega mi cuerpo?, ;qué emocion predomina?, ;qué
ruido interior traigo? Después de practicar, registra: ;qué noté?, ;qué cambio?, ;qué fue
dificil?, ;qué quiero cuidar esta semana?
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La practica base: una pausa, una postura, una palabra

La prdctica base de este manual se inspira en una ensefianza muy sencilla: sentarse,
mantener una postura atenta, aquietar el cuerpo, repetir interiormente una palabra y volver
a ella cada vez que aparezcan pensamientos o imagenes. La palabra puede ser una
invocacion de fe o una palabra simple de presencia. Lo decisivo es que funcione como ancla
de la atencion.

En la tradicion de John Main, la palabra recomendada es Maranatha, pronunciada
interiormente en cuatro silabas. Para un manual universitario transversal, se ofrecen
también alternativas como aqui, paz, presente, respira o gracias. No se trata de mezclar
creencias ni de imponer una formula; se trata de dar a cada estudiante una herramienta
concreta para volver al silencio.

Practica: La pausa basica
Duracion sugerida: 3 a 10 minutos
1. Siéntate con la espalda recta, sin tension excesiva.
2. Apoya los pies en el suelo o cruza las piernas si estds comodo.
3. Deja las manos descansando sobre las piernas.
4. Cierra suavemente los o0jos o baja la mirada.
5. Respira de manera natural durante algunos ciclos.
6. Elige una palabra breve y repitela interiormente con suavidad.

7. Cuando aparezcan pensamientos, imagenes o pendientes, recondcelos y vuelve a la
palabra.

8. Al terminar, abre los ojos lentamente y escribe dos o tres lineas.
Variantes:
- Para quien vive la practica como oracion: Abba, Ven Sefior, Maranatha.

- Para quien busca una practica laica de atencidn: aqui, paz, presente, calma, respiro.

No es una prueba de rendimiento

La meditacion no se mide por la ausencia de distracciones. Muchas veces el avance consiste
simplemente en notar que la mente se fue y regresar con amabilidad.
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Capitulo 1. ;Por qué necesitamos silencio?

No toda pausa es pérdida de tiempo. A veces detenerse es la condicion para
comenzar mejor.

Vivimos rodeados de estimulos. El teléfono vibra, las notificaciones interrumpen, los trabajos
se acumulan y la mente salta de una preocupacion a otra. Muchas veces creemos que
descansar es simplemente dejar de estudiar, pero seguimos conectados, respondiendo
mensajes o anticipando lo que viene.

El silencio propone otra cosa. No es huir de la vida universitaria, sino volver a ella con mayor
presencia. Detenerse unos minutos permite descubrir el estado real en que estamos:
cansancio, ansiedad, irritacidn, gratitud, miedo, esperanza. El silencio no fabrica esas
emociones; las deja aparecer.

En las bitacoras estudiantiles aparece una experiencia repetida: al comienzo cuesta quedarse
quieto, apagar el celular o no enganchar con los pensamientos. Luego aparece algo mas
sencillo que una revelacion: una calma breve, una respiracion mas lenta, la conciencia de una
tension que antes no se percibia, o la sensaciéon de poder volver al estudio con mejor
disposicion.

Practica: Pausa de tres minutos

Duracion sugerida: 3 minutos

1. Busca un lugar posible: tu pieza, una sala vacia, una banca, una biblioteca o un rincon
del campus.

2. Deja el celular en silencio y fuera de la mano.

3. Siéntate con la espalda recta y respira con naturalidad.
4. Al inhalar, di interiormente: aqui. Al exhalar, di: estoy.
5. Si te distraes, vuelve a la respiracion sin retarte.

6. Al terminar, escribe qué ruido exterior e interior reconociste.

Escena universitaria

Una estudiante llegé cansada después de clases y se sento en el suelo de su pieza. Al
comienzo le molestaban los ruidos de la casa y queria revisar el teléfono. Después de unos
minutos noto la tensién acumulada en los hombros y describio el silencio como un espejo,
Nno como un vacio.

Para escribir en tu bitacora

e :Qué ruido exterior me acomparia hoy?

e :Qué ruido interior reconozco?

e :Qué cambio después de tres minutos de pausa?
e :Qué necesito cuidar esta semana?
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Compromiso semanal: Realizar una pausa de tres minutos antes de comenzar una jornada
de estudio o antes de dormir.

Capitulo 2. Aprender a detenerse

La pausa no elimina las responsabilidades, pero cambia el modo de habitarlas.

Detenerse parece sencillo, pero para muchos estudiantes es una de las tareas mas dificiles. La
universidad premia el movimiento constante: leer, responder, entregar, rendir, avanzar.
Cuando el cuerpo se detiene, la mente suele seguir corriendo.

Por eso la primera dimension del silencio es corporal. Antes de ordenar los pensamientos,
necesitamos reconocer como esta el cuerpo. Mandibula apretada, cuello rigido, hombros
elevados, respiracion corta, cansancio visual, abdomen tenso: el cuerpo dice lo que la agenda
oculta.

Aprender a detenerse no significa volverse pasivo. Significa recuperar el propio centro para
responder mejor. La postura atenta -relajada, pero no abandonada- educa la presencia. La
quietud exterior no es un fin en si mismo; es una puerta para percibir con mas claridad.

Practica: Escaneo corporal breve
Duracion sugerida: 5 a 7 minutos
1. Siéntate o recuéstate en una posicion cémoda.
2. Respira lento tres veces.
3. Lleva la atencion a los pies, piernas, abdomen, pecho, hombros, cuello, rostro y manos.

4. En cada zona pregunta: ;hay tension?, ;hay cansancio?, ;hay temperatura?, ;hay
movimiento?

5. No intentes cambiarlo todo. Solo reconoce.

6. Al terminar, mueve suavemente las manos y escribe qué parte del cuerpo necesitaba
mas cuidado.

Escena universitaria

Un estudiante practico antes de estudiar, con la mesa llena de apuntes. Al inicio sentia que
meditar era perder tiempo. Sin embargo, al respirar lento not6 cémo el cuello y los
hombros se soltaban. Luego interpreto la practica como una inversion en claridad y no
como una pausa inutil.

Para escribir en tu bitacora

e :Donde siento hoy la tension?

e :Qué parte de mi cuerpo pide descanso?

e :Qué relacion hay entre mi cuerpo y mi forma de estudiar?
e ;Como puedo comenzar el dia con menos automatismo?
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Compromiso semanal: Antes de una sesion de estudio, dedicar cinco minutos a reconocer el
cuerpo y respirar antes de abrir los apuntes.

Capitulo 3. La atencion se entrena

La atencion no se recupera con culpa, sino con prdctica.

La dispersion no es solo falta de voluntad. Es también el resultado de habitos, disefios
tecnoldgicos, multitarea y cansancio. Muchos estudiantes viven con la atencion fragmentada:
una parte esta en la clase, otra en el teléfono, otra en la préxima evaluacion y otra en una
conversacion pendiente.

Meditar es entrenar el retorno. La mente se va; uno vuelve. Se va de nuevo; uno vuelve otra
vez. Esa repeticion, aparentemente humilde, educa una capacidad esencial para la vida
universitaria: permanecer en una tarea sin quedar secuestrado por cada estimulo.

En varias bitadcoras aparece un descubrimiento practico: dejar el celular lejos cambia la
experiencia. El silencio necesita sefiales concretas. No basta con desear concentrarse; hay que
crear condiciones minimas para que la atencion pueda respirar.

Practica: Higiene atencional antes de estudiar
Duracion sugerida: 5 minutos antes de estudiar
1. Define una tarea concreta: leer diez paginas, resolver cinco ejercicios o revisar un tema.
2. Deja el celular fuera de la mesa o en modo avidn.
3. Cierra pestafias innecesarias.
4. Haz tres respiraciones lentas.
5. Durante un minuto repite interiormente: una cosa a la vez.

6. Comienza la tarea y vuelve a ella cada vez que notes dispersion.

Escena universitaria

Una estudiante escribio que al dejar el celular lejos le resulté mas facil concentrarse. Otra
descubri6 que una pausa breve antes de retomar los apuntes la hacia volver con mas
calma. La atencion, en ambos casos, no aparecié como un don espontaneo sino como una
disposicion que se cuida.

Para escribir en tu bitacora

e ;Qué roba mas mi atencién durante el dia?

e :Qué condiciones concretas me ayudan a estudiar mejor?
e :Qué noté al dejar el celular fuera de la mano?

e :Qué significa para mi hacer una sola cosa a la vez?

Compromiso semanal: Crear un pequefio ritual de inicio de estudio: celular lejos, tres
respiraciones y una tarea definida.
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Capitulo 4. Respirar para volver

La respiracion es una puerta siempre disponible.

La respiracion acomparfia todos nuestros estados: se acelera con la ansiedad, se corta con el
miedo, se vuelve superficial con el cansancio y se hace mds amplia cuando aparece la calma.
Por eso puede funcionar como un puente entre cuerpo, mente y emocion.

Respirar conscientemente no resuelve por si solo los problemas académicos o personales.
Pero puede disminuir la reactividad, dar algunos segundos de distancia y permitir que la
persona actue con mas claridad. En medio de la vida universitaria, esos segundos son
valiosos.

La respiracion también ayuda a distinguir entre urgencia real y urgencia mental. Antes de
una prueba, un trabajo o una conversacion dificil, volver a la respiracion permite entrar en la
situacion con menos ruido y mas presencia.

Practica: Respiracion 3-3-3
Duracion sugerida: 3 a 5 minutos
1. Inhala por la nariz contando mentalmente hasta tres.
2. Mantén el aire suavemente durante tres tiempos, sin forzar.
3. Exhala contando hasta tres.
4. Repite el ciclo durante algunos minutos.
5. Site incomoda retener el aire, elimina la pausa y solo alarga la exhalacion.

6. Al terminar, observa si cambio el ritmo corporal o mental.

Escena universitaria

En una bitdcora, una estudiante describi6 que la técnica 3-3-3 la ayudo6 a concentrarse
porque la mente tenia una tarea simple: seguir el ritmo de inspirar, mantener y exhalar. El
conteo no era una complicacion; era una forma de ordenar la atencion.

Para escribir en tu bitacora

e :Como era mi respiracion antes de empezar?

e :Qué cambio6 al hacerla mas lenta?

e (Qué situacion universitaria podria beneficiarse de esta practica?
e :Qué hago habitualmente cuando estoy ansioso?

Compromiso semanal: Usar la respiracion 3-3-3 antes de estudiar, antes de rendir una
evaluacion o al terminar una jornada intensa.

10
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Capitulo 5. Una palabra para el silencio

Una palabra breve puede convertirse en un lugar de regreso.

Muchas tradiciones contemplativas han utilizado una palabra breve para estabilizar la
atencion. En la meditacion cristiana, esta palabra puede ser una invocacion que dispone a la
oracion. En una practica universitaria transversal, también puede ser una palabra de
presencia, serenidad o gratitud.

La palabra no se usa para producir una emocion especial. Tampoco es una férmula magica.
Es un punto de retorno. Cuando aparece un pensamiento, una imagen, una preocupacion o
una fantasia, el estudiante vuelve a la palabra con suavidad.

La dificultad mds comun es frustrarse porque la mente se distrae. Pero la practica no consiste
en no distraerse, sino en regresar. Cada regreso es parte del aprendizaje. La palabra ayuda a
volver sin violencia interior.

Practica: Palabra interior
Duracion sugerida: 5 a 10 minutos

1. Elige una palabra breve. Puede ser Abba, Maranatha, Ven Sefior, paz, aqui, calma o
presente.

2. Siéntate con postura atenta y respira con naturalidad.

3. Repite la palabra interiormente, sin mover los labios o moviéndolos apenas.
4. No busques imaginar nada especial.

5. Cuando aparezca una distraccion, vuelve a la palabra.

6. Al final, escribe como fue la relacion entre palabra, respiracion y silencio.

Escena universitaria

Algunos estudiantes relataron dificultad inicial con los mantras: olvidaban la secuencia,
perdian el ritmo o se frustraban por creer que lo hacian mal. La comprension posterior fue
clave: lo importante no era la perfeccion técnica, sino aprender a regresar al presente cada
vez que la mente se iba.

Para escribir en tu bitacora

e (Qué palabra me ayuda a volver?
e ;Qué siento cuando me distraigo?
e ;Me trato con exigencia o con amabilidad durante la practica?
e :Qué diferencia hay entre controlar la mente y acompafiarla?

Compromiso semanal: Practicar cinco minutos con una palabra interior, sin medir el éxito
por la ausencia de pensamientos.

11
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Capitulo 6. Meditar en la vida real

La serenidad no exige que el mundo se detenga.

Un error frecuente es pensar que solo se puede meditar en un lugar perfecto: sin ruido, sin
interrupciones, sin cansancio, sin pendientes. Ese ideal puede impedir comenzar. La vida
universitaria rara vez ofrece condiciones ideales.

Las bitdcoras muestran que la practica ocurrié en muchos espacios: dormitorio, capilla,
biblioteca, plaza, jardin, transporte, living de la casa, pastos del campus, descanso de estudio.
A veces el lugar ayudaba; otras veces desafiaba. En ambos casos, la practica ensefiaba algo.

Meditar en la vida real no significa exponerse a situaciones inseguras o incomodas. Significa
aprender a no depender de un escenario perfecto. El estudiante puede cerrar los 0jos en su
pieza, bajar la mirada en una banca, respirar antes de entrar a clases o hacer una pausa
consciente en el transporte sin aislarse del entorno.

Practica: Mapa de lugares posibles
Duracion sugerida: Una semana de exploracion

1. Elige tres lugares posibles para practicar: uno privado, uno universitario y uno
cotidiano.

2. Haz una préctica breve en cada lugar.

3. No compares cudl fue mejor de inmediato; registra qué favorecio y qué dificulto la
atencion.

4. Observa como cambian los sonidos, el cuerpo y la disposicion interior.

5. Elige un lugar principal y uno alternativo para las proximas semanas.

Escena universitaria

Un estudiante medito en el Biotrén y descubrid que dejar el celular durante el viaje podia
convertirse en descanso mental. Otro practicé en una plaza y not6 la brisa, los pajaros y
detalles que antes no percibia. Una estudiante medit6 antes de un certamen en la capilla
universitaria y encontré un modo de bajar la ansiedad sin negar la exigencia del dia.

Para escribir en tu bitacora

e ;Ddnde me resulta mas facil practicar?

e (Qué lugar me desafia, pero podria ayudarme?

e :Qué sonidos puedo integrar sin pelear contra ellos?

e :Como puedo practicar sin ponerme en riesgo ni incomodar a otros?

Compromiso semanal: Practicar una vez en un lugar habitual y una vez en un lugar distinto,
registrando diferencias.

12
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Capitulo 7. Escribir lo vivido

La bitacora convierte una experiencia breve en aprendizaje.

La meditacion deja huellas que pueden perderse si no se registran. Escribir no tiene que ser
extenso. A veces bastan cinco lineas: como llegué, qué ocurrio, qué noté, qué fue dificil y qué
compromiso pequefio asumo.

La escritura ayuda a reconocer patrones. Algunos estudiantes notan que meditan distinto
cuando estdn en semana de certdmenes; otros descubren que el horario, el lugar o el
cansancio corporal influyen mucho. La bitdcora permite ver el proceso, no solo la sesion
aislada.

Escribir también ensefia a no juzgar la experiencia. Una prdctica inquieta no es un fracaso.
Puede revelar preocupacion, cansancio, miedo o exceso de estimulos. La bitdcora no pregunta
si la meditacion fue perfecta; pregunta qué aprendiste de estar contigo mismo.

Practica: Registro de cinco lineas
Duracion sugerida: 5 minutos después de meditar
1. Escribe la fecha y el lugar.
2. Describe como llegaste a la practica en una linea.
3. Describe qué ocurrié durante la practica en una o dos lineas.
4. Escribe una reflexion breve: ;qué aprendi o qué noté?

5. Cierra con un compromiso pequefio para la semana.

Escena universitaria

En varias bitacoras, el progreso no fue lineal. Hubo dias de calma y dias de distraccién. Pero
la escritura permitio advertir cambios: menos angustia ante la mente inquieta, mas
facilidad para volver a la respiracidn, mejor disposicién para estudiar y mayor conciencia
del cuerpo.

Para escribir en tu bitacora

e :Qué se repite en mis registros?

e :Qué condiciones favorecen mi atencion?

e (Qué he aprendido de mi manera de reaccionar al estrés?
e (Qué palabra resume mi proceso esta semana?

Compromiso semanal: Después de cada practica, escribir al menos cinco lineas sin corregir
ni embellecer la experiencia.

13
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Capitulo 8. Silencio, vocacion y cuidado

Escuchar la propia vida es parte de la formacion universitaria.

La universidad no es solo un lugar donde se aprueban asignaturas. Es también un tiempo de
preguntas: quién soy, qué estoy buscando, cOmo quiero servir, qué tipo de persona me estoy
volviendo, qué heridas cargo, qué valores deseo cuidar.

El silencio abre espacio para esas preguntas. No siempre entrega respuestas inmediatas. A
veces solo permite escuchar mejor. En una cultura de rendimiento, detenerse puede parecer
improductivo. Pero una vida sin pausa corre el riesgo de avanzar sin direccidn.

La meditacidn y la escritura pueden ayudar al estudiante a integrar estudio, cuerpo, emocion,
vinculos y sentido. La meta no es vivir sin estrés ni sin conflictos. La meta es aprender a estar
presente en medio de ellos, cuidando la propia interioridad y la relacion con los demas.

Practica: Practica final de integracion
Duracion sugerida: 10 a 15 minutos
1. Siéntate con postura atenta y respira lentamente.

2. Recuerda tres momentos importantes de tu semestre: uno dificil, uno agradecido y uno
de aprendizaje.

3. Vuelve a tu palabra interior durante algunos minutos.
4. Pregunta en silencio: ;qué necesito cuidar para vivir mejor mi vida universitaria?

5. Escribe una sintesis de media pagina y un compromiso concreto.

Escena universitaria

Una estudiante, al cierre de doce semanas, escribio que ya no se angustiaba tanto con la
mente inquieta y que habia aprendido a acompafiarla. Otra reconocié que los minutos de
silencio la ayudaban a ordenar lo que quedaba del semestre. El fruto no fue una vida sin
problemas, sino una relacion mas consciente con ellos.

Para escribir en tu bitacora

e :Qué he descubierto de mi en el silencio?

e :Qué necesito cuidar en mi manera de estudiar?

e ¢:Como quiero convivir con los demas?

e (:Qué compromiso concreto puedo sostener durante el proximo mes?

Compromiso semanal: Elegir una practica breve para mantener durante un mes: pausa
antes de estudiar, respiracion antes de dormir, palabra interior o bitacora semanal.
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Bitacora de practica de ocho semanas

Esta bitacora puede imprimirse junto al manual o utilizarse en formato digital. Su finalidad es
acompafar el proceso, no evaluarlo como una prueba de rendimiento. Se recomienda escribir
de manera breve, honesta y sin corregir demasiado.

Semana 1

Fecha:
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Semana 2

Fecha:
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Semana 3

Fecha:
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Semana 4

Fecha:
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Semana 5

Fecha:
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Semana 6

Fecha:
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Semana 7

Fecha:
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Semana 8

Fecha:
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Guia breve para docentes o facilitadores

El manual puede ser conducido por un docente, tutor, profesional de acompafiamiento
estudiantil o agente pastoral. La clave es sostener un espacio seguro, breve y respetuoso. No
se requiere convertir la practica en una clase tedrica extensa. La teoria ilumina, pero la
experiencia forma.

Estructura de una sesion de 30 a 45 minutos

Uk W

Bienvenida y encuadre: recordar que la practica es voluntaria, respetuosa e inclusiva.
Lectura breve: escoger una idea central del capitulo.

Practica guiada: tres a diez minutos segun el grupo.

Escritura personal: cinco minutos de bitacora en silencio.

Conversacion opcional: compartir solo quien quiera, sin interpretar ni corregir la
experiencia de otros.

Cierre: compromiso pequefio para la semana.

Criterios de cuidado

No obligar a cerrar los ojos; puede bastar con bajar la mirada.

Permitir que alguien se retire si se siente incomodo.

Evitar juicios como lo hiciste bien o lo hiciste mal.

No transformar testimonios personales en material publico sin consentimiento explicito.
Mantener lenguaje amplio: oracion para quien cree, practica de atencion para quien no
cree.

Derivar a apoyo especializado si aparecen signos de angustia persistente, crisis o
sufrimiento relevante.
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Evaluacion formativa sugerida

No se recomienda calificar la profundidad de la experiencia interior. Si el manual se usa en
un curso, puede evaluarse la participacion, la constancia en la bitacora y la capacidad
reflexiva, nunca la intensidad de lo vivido. Una rubrica simple puede considerar: registro
completo, honestidad descriptiva, relacion con la vida universitaria y compromiso de mejora.

Criterio Inicial En desarrollo Logrado

Registro de practica | Registros Registra la mayoria Registra con
incompletos o de las semanas. constancia y
aislados. claridad.

Descripcion de la
experiencia

Describe de modo
muy general.

Reconoce

sensaciones,
emociones o
dificultades.

Integra cuerpo,
atencion, emocion y
contexto.

Reflexidn personal

Reflexién minima o

Identifica algunos

Vincula la practica

repetitiva. aprendizajes. con estudio,
convivencia y
cuidado.
Compromiso No formula Formula Define compromisos
compromisos compromisos pequertios, realistas y
concretos. generales. observables.
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Fuentes utilizadas para esta version

Esta version fue elaborada a partir de los siguientes insumos de trabajo:

¢ John Main, Una palabra hecha silencio. Guia para la prdctica cristiana de la meditacidn,
Ediciones Sigueme, Salamanca, 2008. Se utiliz6 como fuente de inspiracion para la
practica base: postura, silencio, palabra interior y retorno ante la distraccion.

e Bitacora de Meditacion Cristiana, curso Neurociencias y Meditacion Cristiana, Facultad de
Medicina, Universidad Catodlica de la Santisima Concepcion, 2026. Se utilizé su estructura
pedagogica: practica semanal, registro de experiencia, reflexion posterior y compromiso.

e Bitdcoras estudiantiles del curso Neurociencias y Meditacion Cristiana, 2026. Se utilizaron
solo como insumo cualitativo, de forma anonimizada, para construir escenas
universitarias y recomendaciones practicas.

e Insumos conceptuales del curso: atencidn, respiracion, silencio, conciencia corporal,
escritura reflexiva, neurociencias de la atencion e interioridad.

Declaracion editorial

El manual adapta materiales de inspiracidn cristiana a un lenguaje universitario transversal.
Su finalidad es formativa y preventiva: promover pausa, atencidn, autoconocimiento, cuidado
de si y convivencia. No pretende uniformar la experiencia espiritual ni sustituir procesos
terapéuticos, médicos o pastorales especificos.

Frase de cierre

Aprender a estar no es dejar de hacer. Es hacer desde un lugar mas atento, mas libre y mas
humano.
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