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DISEÑANDO TU VIDA CONSCIENTE 
 
 
¿Qué es vivir una “vida consciente”?  
Vivir con intención, presencia y coherencia. 
 
Vivir con intención 
 
Vivir con intención significa elegir de manera deliberada cómo quieres actuar, en lugar de dejarte 
llevar por la corriente, condicionamientos o impulsos automáticos. Es tener claro el “por qué” y el 
para qué” de tus acciones y decisiones, aunque sean pequeñas. La intención es el motor que pone 
en movimiento tu energía y la dirige inicialmente hacia lo que realmente importa. 
 
Recuerda que no se trata de hacer más cosas, sino de hacer lo que resuena con tus valores. La 
intención está en el presente, no en el futuro: es la semilla que plantas en cada acto cotidiano. Con 
intención no solo vives, sino que das forma activa a tu vida. 
 
La vida sin intención es la vida en piloto automático: reaccionando a estímulos externos, atrapado 
en urgencias, consumiendo lo que otros diseñaron para ti (noticias, redes, exigencias laborales). 
 
 
Vivir con presencia 
 
La presencia es la capacidad de estar plenamente en el aquí y el ahora, con la mente, las 
emociones y el cuerpo alineados en la experiencia actual. Es darte cuenta de lo que pasa dentro y 
fuera de ti, sin estar atrapado en pensamientos del pasado o proyecciones del futuro. 
 
Muy importante: Es calidad, no cantidad: unos minutos de verdadera presencia valen más que 
horas dispersas. Se cultiva al reconducir la atención una y otra vez al momento presente. La 
presencia se siente: cuando alguien está verdaderamente presente, transmite calma, escucha y 
conexión. 
 
Una vida sin estar presente nos lleva a estar físicamente, pero con la mente ausente: revisando el 
móvil, recordando algo pendiente, anticipando problemas que aún no han ocurrido. Eso genera 
desconexión contigo mismo y con los demás. 
 
 
Vivir con coherencia 
 
La coherencia es alinear lo que piensas, sientes y haces con tus valores y principios. Es reducir la 
brecha entre lo que dices y lo que haces, entre lo que deseas y lo que practicas. La coherencia es la 
base de la integridad y la autenticidad. 
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La coherencia se nota más en las decisiones difíciles que en las fáciles. Genera confianza (en ti 
mismo y en los demás). No significa perfección, sino honestidad: reconocer cuando te alejas de 
tus valores y corregir. 
 
La incoherencia desgasta: dices una cosa y haces otra; priorizas un valor en el discurso, pero en la 
práctica actúas por miedo, presión social o comodidad. Eso genera culpa, ansiedad y pérdida de 
autoestima. 
 
 
Los pilares de la Vida Consciente 
 
Atención plena: Es la capacidad de entrenar la mente para estar en el momento presente, 
observando con claridad lo que ocurre dentro y fuera de ti, sin juicios ni distracciones innecesarias. 
 
Intención y propósito: Es vivir con un “por qué” y un “para qué” consciente que guía tus 
decisiones diarias y las conecta con tu visión a largo plazo, dándole sentido a tu camino personal y 
profesional. 
 
Autoconocimiento: Es la habilidad de reconocer tus pensamientos, emociones, fortalezas y 
limitaciones, desarrollando la capacidad de observarte con honestidad para comprenderte mejor. 
 
Regulación emocional: Es la práctica de identificar, aceptar y modular tus emociones de forma 
saludable, transformando la reactividad en respuestas conscientes y constructivas. 
 
Cuerpo y energía: Es el arte de cuidar tu fisiología —alimentación, movimiento, descanso y 
respiración— para sostener tu bienestar, tu atención y tu vitalidad diaria. 
 
Hábitos conscientes: Es el proceso de diseñar rutinas y automatismos alineados con tus valores, 
de modo que lo que repites cada día te acerque, en lugar de alejarte, de la vida que deseas. 
 
Relaciones conscientes: Es relacionarte desde la autenticidad y la escucha plena, cultivando 
vínculos que te nutran y te permitan crecer, a la vez que respetas tus propios límites. 
 
Gestión digital: Es utilizar la tecnología como herramienta al servicio de tus objetivos, evitando 
que los dispositivos o la información capten tu atención y tu tiempo de forma inconsciente. 
 
Gratitud y valores: Es cultivar una actitud de reconocimiento hacia lo que ya tienes y vivir de 
acuerdo con los principios que consideras fundamentales, ampliando así tu sensación de sentido. 
 
Trascendencia / Sentido: Es conectar con algo más grande que tú —la naturaleza, la comunidad, la 
espiritualidad o el servicio— para ampliar tu perspectiva y dar profundidad a tu existencia. 
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Ejercicio: Rueda de la Vida Consciente 
 
Puntúa del 1 al 10 en cada “quesito” y así obtendrás una visión clara de en qué áreas vives con 
más consciencia y en cuáles necesita enfocarse. 
 

 
 

 
Después de puntuar en la rueda, responde las preguntas de cada área y las apuntas en tu 
cuaderno. 
 
Preguntas por área de la Rueda de la Vida Consciente 
 
1.  Atención plena 
¿En qué momentos de mi día estoy más presente? 
¿Cuándo me noto más en piloto automático? 
¿Qué práctica sencilla (respiración, pausa, observación) puedo incorporar para entrenar mi 
presencia? 
 
2. Intención y propósito 
¿Estoy actuando desde un “por qué” y un “para qué” claro o simplemente reacciono? 
¿Qué decisión reciente tomé de manera alineada con mis valores? 
¿Qué pequeña intención diaria podría guiar mis próximas 24 horas? 
 
3. Autoconocimiento 
¿Qué emociones o pensamientos repiten más en mi día a día? 
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¿Qué señales me da mi cuerpo cuando no estoy en equilibrio? 
¿Qué puedo observar de mí mismo hoy que antes pasaba desapercibido? 
 
4. Regulación emocional 
¿Qué emoción me cuesta más aceptar o gestionar? 
¿Cómo suelo reaccionar cuando estoy bajo presión? 
¿Qué técnica de calma (respirar, parar, escribir, hablar) puedo aplicar la próxima vez que me 
sienta desbordado? 
 
5. Cuerpo y energía 
¿Cómo me siento físicamente la mayor parte del día (0–10 energía)? 
¿Qué hábitos de sueño, alimentación o movimiento estoy cuidando? 
¿Qué cambio pequeño podría mejorar mi energía esta semana? 
 
6. Hábitos conscientes 
¿Qué hábitos automáticos me alejan de vivir de forma consciente? 
¿Qué hábito pequeño y positivo puedo empezar hoy mismo? 
¿Qué entorno necesito diseñar para que ese hábito se sostenga en el tiempo? 
 
7. Relaciones conscientes 
¿En qué relaciones me muestro más auténtico y en cuáles menos? 
¿Estoy escuchando realmente al otro o solo esperando mi turno para hablar? 
¿Qué conversación pendiente necesito tener para ganar paz y claridad? 
 
8. Gestión digital 
¿Uso la tecnología como herramienta o dejo que me use a mí? 
¿Cuánto tiempo paso en pantallas al día y cómo me hace sentir? 
¿Qué regla digital simple (notificaciones, horarios, apps) podría aplicar ya? 
 
9. Gratitud y valores 
¿De qué me siento agradecido hoy y por qué? 
¿Qué valores quiero honrar más conscientemente este mes? 
¿Qué gesto pequeño puedo hacer mañana para expresar gratitud o reconocimiento? 
 
10. Trascendencia / Sentido 
¿Qué actividades me conectan con algo más grande que yo (naturaleza, arte, espiritualidad, 
servicio)? 
¿Cuándo siento que mi vida tiene más sentido? 
¿Qué contribución pequeña puedo hacer para dejar huella en mi entorno cercano? 
 
Cuando termines de escribir, elige tres de las áreas en las que creas que necesitas mejorar más 
para realizar las acciones que te has propuesto en cada una de ellas. 
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Visualización: Integrando tu Rueda de la Vida Consciente 
 
Cierra los ojos suavemente… 
Toma una respiración profunda… 
Inhala por la nariz… y suelta el aire lentamente por la boca. 
Una vez más… inhala… y exhala… 
Permite que tu cuerpo vaya entrando en un estado de calma y presencia. 
 
Imagina ahora que estás sentado en un lugar seguro y tranquilo… Puede ser un rincón de tu casa, 
un espacio en la naturaleza, o un sitio que solo tú conoces… 
Un lugar donde te sientes en paz, protegido y en armonía. 
 
Delante de ti aparece una rueda luminosa… 
Es la Rueda de tu Vida Consciente. 
 
Cada radio de la rueda representa un área de tu vida: 
la Atención Plena… 
la Intención y el Propósito… 
el Autoconocimiento… 
la Regulación Emocional… 
el Cuidado del Cuerpo y la Energía… 
los Hábitos Conscientes… 
las Relaciones Conscientes… 
la Gestión Digital… 
la Gratitud y los Valores… 
y la Trascendencia o el Sentido de tu vida. 
 
Observa cómo cada una de esas áreas tiene un espacio en la rueda… 
Y cómo, al unirse, forman un círculo completo, equilibrado, lleno de color y vida. 
 
Ahora, imagina que tu respiración es la que da energía a esa rueda… 
Con cada inhalación, la rueda se llena de luz… 
Con cada exhalación, la rueda gira suavemente, como si cobrara vida dentro de ti. 
 
Permite que tu mente viaje por cada área: 
 
Siéntete presente y enfocado… repite conmigo tres veces: “Yo elijo estar aquí y ahora, con toda 
mi presencia.” 
 
Nota la claridad de actuar con intención… repite conmigo tres veces: “Camino con claridad, 
guiado por un para qué que da sentido a mi vida.” 
 
Reconócete a ti mismo con honestidad… repite conmigo tres veces: “Me observo con honestidad 
y me reconozco tal y como soy.” 
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Recuerda que puedes regular tus emociones… repite conmigo tres veces: “Yo puedo sentir, 
aceptar y transformar cada emoción en sabiduría.” 
 
Siente tu cuerpo lleno de energía vital… repite conmigo tres veces: “Mi cuerpo es mi templo, lo 
cuido y lo nutro con amor.” 
 
Conecta con hábitos que te hacen crecer… repite conmigo tres veces: “Cada pequeño hábito que 
practico crea la vida que deseo.” 
 
Disfruta de relaciones auténticas… repite conmigo tres veces: “Me relaciono con autenticidad, 
respeto y presencia.” 
 
Usa la tecnología de manera consciente… repite conmigo tres veces: “Uso la tecnología con 
intención, no permito que ella me use a mí.” 
 
Da gracias por lo que eres y lo que tienes… repite conmigo tres veces: “Agradezco lo que tengo y 
vivo cada día de acuerdo con mis valores.” 
 
Y siente la trascendencia de formar parte de algo más grande… repite conmigo tres veces: “Soy 
parte de algo más grande y mi vida tiene un propósito profundo.” 
 
Respira y permite que la rueda y todas estas afirmaciones entren en tu interior… 
Imagina que se coloca en el centro de tu pecho, justo en tu corazón… 
Allí se integra, suave y poderosa… 
Allí comienza a girar en armonía con tu respiración, con tu energía, con tu vida. 
 
Desde hoy, cada vez que respires con consciencia, 
esa rueda se encenderá en ti, recordándote vivir con más presencia, más intención y más 
coherencia. 
 
Haz una última respiración profunda… 
Siente tu rueda integrada dentro de ti… 
y poco a poco comienza a mover tus manos, tus pies… 
Vuelve lentamente al aquí y al ahora… 
Y cuando lo sientas, abre los ojos, 
sabiendo que tu Rueda de la Vida Consciente ya forma parte de ti. 
 


